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अस्तावना 


. आज भारत में कोई समस्या है तो वह भोजन की समस्या 


` है । इस समस्या से भारत के प्रधान मंत्री से लेकर सड़क का 


` बहुत महत्व रखता Š | 


भिखारी तक परेशान है। आज की परिस्थिति में भोजन सम्बंधी . 
चर्चा जितनी भो गहराई से हो सके उतना ही अच्छा है। अतः ` 


भाई रामकृष्ण का भोजन सम्बन्धी विवेचन आज की हालत में 


प्रायः जब लोग इस सम्बन्ध में विचार करते हैं तो पादार्थिक 


-युण दोष पर दी अधिक सोचते Š । लेकिन भोजन «1 समस्या 


केवल उनके गुण दोष से ही मर्यादित «մ दोती। मनुष्य की 
जिन्दगी की मौलिक i होने के कारण भोजन की 


| समस्या पर मानव, समाज; की. आथिक, सामाजिक तथा, राजनी- 
. ' तिक स्थिति भी निर्भर करती-है। अंत: इसपर व्यापक रूप से .. 


विचार होना जरुरी दै |. 


भाई रामकृष्ण ने क्या खाया जाये, कैसे खाया ज्ञाये, और. . 


मनुष्य शरीर पर उसका क्या असर होता. हैं;' Հես इसी वात 
की चर्चा नहीं की है। बल्कि उन्होंने उसे कैसे, कितना, ओर 


समाज का समतुलन बिगड़ सकता दै, समस्याओं का सही: दृष्टि से 


तथा राजनीतिक tena पर दिशा भ्रष्ट होकर दलदल में Գվ 


. सकता दै, इत्यादि बातों का व्योरेबार विचार किया दै । 


ձ 


- कहाँ से पैदा किये जाये, समतोल पैदावार के अभाव से ցա. 


` समाधान किये बिना भारत कि- तरह अन्तर्राष्ट्रीय, सामाजिक ` 
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_से ज्ञान प्राप्त करके सही दृष्टि से समाज सञ्चालन, की योग्यता 


तथा विद्यार्थी इस पुद्यतक से काफी लाभ उठायेंगे | 


լ š | र . ւռ > š e 


ան ` > तीरेन मजूमदार 


- Դ 


[ ४ ] 


प्रस्तुत पुस्तक केवल साधारण जनता के लिए उपथोगो दै, ऐसी 
बात नहीं बल्कि अथेशास्त्र तथा राजनीति शास्त्र के विद्यार्थियों के 
भो काम की चीज ë | नयी तालीम के अध्यापकों के लिए इस 
प्रकार की पुस्तक काफी मददगार साबित द्दोगी । वस्तुतः «տ 
तालीम? का उद्देश्य बच्चों को कुछ विषयों का ज्ञान करा देना मात्र 


नहीं है । इसका उद्दश्य दै बच्चों को बाहोश तथा आत्म निर ' 
नागरिक बनाने का | यही कारण है कि इस शिक्षा पद्धति में | 


सामाजिक समस्याओं को शिक्षा का माध्यम माना गया है ताकि 
ԽԱՎԻ समस्याओं के अध्ययन तथा उसके समाधान के अनुभव 
प्राप्त करे। | | ` 

अन्न वस्त्र--मानव समाज की मौलिक आवश्यकता होने 
के कारण इसकी प्राप्त की चेष्टा ही मनुष्य की मौलिक प्रवृत्ति 
होती है । इसलिए «որ तालीम? में अन्न तथा वस्त्र उत्पादन 


को मूल उद्योग माना गया Š । लेकिन जब इसी उद्योग के साथ ' 


विभिन्‍न विषयों के शास्त्रीय ज्ञान के समवाय की समस्या खड़ी 
होती है तो नयी तालीम” के शिक्षक. प्रायः कतेव्य विसूढ़ हो 
जाते हैं। ऐसे समवाय से बच्चों को कौन कौन बातें बतलायो 


` जायें उनकी समझ में नहीं आता । इस पुस्तक से उन्हें अपने काम 
के लिए बहुत काफी सामग्री मिल जायेगी । 


. , सुमे उम्मीद है देश.के राष्ट्रीय जन, लोक सेवक, अध्यापक, 
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पुस्तक को पढ्ने की जरूरत है-- 


& कम या ज्यादा, अच्छा या बुरा, हमें इस समय ज 
खाने को मिल रहदा दै, क्या यह निश्चित है कि वह परावा | 
मिलता जायेगा, उसमें और भी कमी ओर खराबी पैदा न होगी ! 


क्‍या उसमें काफी सुधार की जरूरत नहीं दै ! 
७ भोजन में भारत की राष्ट्रीय जरुरतों को देखते हुए किसोः 


, 


सामूहिक योजना का तात्विक आधार क्या Qara? ^ 
इन प्रश्नों को नजर में रखते हुए, इस पुस्तक के बारे में 

एक बात ध्यान में रखने की है कि यह “सारत ओर भोजन” का 
एक खण्ड मात्र Š | इसमें केवल भोजन के . तात्षिक पहल पर 
विचार किया गया है। आइुत में भोजन शकी समस्याए क्या! 
Ë | उनका आर्थिक, राजनीति या राजकीय पहलू, क्या है, 
इसकी पूरी पूरी जानकारों होना परम आवश्यक हे, विशेषतः _ 
लोगों को जा समस्याओं का अध्ययन आर सञ्चालन कर रहे 
Ք: इसीलिए उस R को उनके लिये अलग से पुस्तिका रूप से 
“हमारी खाद्य समस्याएँ' के नाम से छाप दिया ք गया दै।, उसी 

', अ्रकार.जो लोग समस्याओं a पंरचित हैं उन भी व्यक्तिगत 
आचरण «Իթ उपयोग के लिये भोजन के तात्विक पहलुओं को 
सममने की जरूरत मालुम होती Š क्योंकि वैयक्तिक आधार के | 


परिचयात्मक ' | EI कट | 
| कुछ मोठे मोटे सवाल हैं जिन्हें ध्यान में रखकर ही इस - 
| 
| 
| 
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डिना कोई सामूहिक योजना बन मी नहीं सकती | जिन x 
दीं सकती । जिन्हें समस्या 
आं की सामूहिक योजना को सममने की जरूरत है z जिन्हे 
इसको जरुरत नहों है, उन्हें भी भोजन के.तास्विक զող को तो 
उ तरह्‌ लम कर उसे दैनिक जीवन में saaga 
ना दोगा । अत: केवल इतने अंश को यहाँ एक स्वतंत्र पुस्तिका ' 
के रूप में प्रकाशित किया जा रहा दै. Վ 
परन्तु भोजन को समस्या का सर्वागणी अध्ययन करने के 
लिए “भारत और भोजन” का, जिसमें खाद्य समस्या के तीनों 
खण्ड एक साथ हें, सम्पूण अध्ययन करना चाहिये। व्यक्तिगत 
रूप से या नयी तालीम के दृष्टि रखने वाले शिक्षकों अथवा रच- 
नात्मक काये कर्तां को “भारत ओर भोजन? . का तीसरा खण्ड . 
जो सम्पूणं पुस्तक में सम्मिलित रूप से छपा. है, अवश्य पढ़ना .. 
चाहिये । उसमें व्यक्ति की संयोजित Հորդ पर विचार किया 
गया है । | वि 
याशा हे अलग अलग या कुल मिला कर--भोजन सम्बन्धी 
मेरी यह पुस्तक श्राप. लोगों को कुछ न कुछ मदद जरूर देगी.। .. 
'घीरेन भाई ने इस पुस्तक को प्रस्तावना लिख दी है--इसके 
सम्बन्ध में कुछ कहना जैसे ही «փախ होगा जैसे छोरा . 
अपने बड़े के प्रति आभार प्रदर्शित करे | त 
o इस पुस्तक की रचना में मुझे जिन महानुभावों या रचनाओं 
) से सहायता मिली है, उनका Š शी हूँ। ' 2९2) 


/ 





रामकृष्ण शर्मा : 
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आहार तत्व ओर जीवन qa 


इस भाग में पहले Eq भारतीय खाद्यों के आदार तत्व को 
सममने की कोशिश करगे और फ़िर यह समझना आसान हो 


| _. जायेगा कि देश की बतेमान स्थिति Վ खाद्यों का कैसे सामञ्जस्य . 
. किया जाये जिससे लोग स्वस्थ, सुखी, संतुष्ट ओर स्वावलम्धो होः - 


सक), ओर फिर कम से कम: साधन और, समय में अधिक से 
अधिक लाभ हो | उसके बाद ही यह आसानी से समझा जा 
सकेगा कि व्यक्तिगत रूप से भोजन के प्रश्न पर प्रत्येक मनुष्य 
की कितनी और कैसी ज़िम्मेदारी है और इस समस्या को दल 


` करने में समाज . ओर सरकार के अलावा वह स्वयं क्या कर 


सकता RI ` | - 
| “जीवन-मान” 
«ոճ. 
- प्राणी मात्र को जीवन गति क्रायम रखने के लिए कुछ शक्ति 


` की आवश्यकता दै; इस शक्ति को शारीरिक गर्मी के रूप में ` 
. सममाजाता दे । जिस प्रकार मोटर के चलने में तेल ओर पेटरोल 


की जरूरत पड़ती दै, एश्चिन के लिए कोयले-पानी की जरूरत 


: होती है>छसी प्रकार शरीर के लिए भोजन की जरूरत होती | 
है | मोटर ओर զոր, यदि चुप-चाप ՀՎԱ उन्हें 
इन चीज़ों की जरूरत नदी पढ़ती, परन्तु प्राणी के शरोर को 


७ 


i 
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खुप चाप पड़े रहने पर भी, यहां तक कि स्वप्न ओर निन्द्रा Գ 
भी, शक्ति की जरूरत होतो है--प्राणी को जीवित रखने के लिए, 
क्योंकि सुघुप्तावस्था में भी प्राणी की सूकम इन्द्रियाँ काय करती 
ही रहती Š । इसलिए इम इसे “जीवन शक्ति? कहना वाहते है 
आर यह प्रमुखतः भोज्य पदार्थों से दी प्राप्त होती दै | 


ज्ञीबित प्राणी š «ԱՅ जो गर्मी होती है, “जीवन-शक्ति' 9 
कर प्रकट रूप ՎԱ Š: | इसीलिए इस शक्ति को नापने की दृष्टि से. 


वैज्ञानिकों ने एक अन्दाज्ञ mraq किया दे जिसे वे"ऊष्णुता-मान? 
( द्वीट-युनिद्स ) कहते हैं । इसे वे आधार भूत शक्ति” ( Jaa- 


_एनर्जी ) मानते हैं। इस शक्ति, इस उष्णता की पारिमाणिक माप | 


के लिए जिन इकाइ्यों की कल्पना की गयी है उसी को अंग्रेजी मे 


"केरी? कहते हैं | हम उपे“जीवन-मान” 'कहेंगे। २पौण्ड | 


यानी लगभग सेर भर पानो को १ डिग्री तक, गमं करने में जो 
गर्मी लगती है, वही १ Sa दै । 


हम जो कुछ खाते-पीते.है उस सबसे हमें कुछ न कुछ शक्ति 

आप्त होती ही दै । स्पष्टः प्रत्येक प्राणी को आयु और शारीरिक 
बनावट के हिसाब से कम या ज्यादा शक्ति क जरूरत पड़ती है 
“ओर प्रत्येक भोज्य पदार्थ में “जीवन शक्ति” प्रदान करने की 
एक मात्रा होती है यदि हमें इन -दोनों का ज्ञान रहे तो हम 
आसानी से समझ सकते हैं क्रि किस प्राणी को. कितना ओर 
` արտար चाहिये । इम यह भी आसानी से समक सकते हैं 


कि असुक्‌ व्यक्ति या अमुक वगे को जो भोजन मिल रळ है वह. 


काफी ह नहीं। नीचे के Ժա पर ध्यान दें तो:बात साफ़ 
Տ हि जायेगी :-- os पट ՀԱՆ 
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प्रति व्यक्ति को 'जीवन-मान' की आवश्यकता, वजन ओर 
x š हिसाव से-- 





-|.- वजन कद 


(पोण्ड 
में) Ա v w १२५१-७? 
१२९१३३० | 
१२६१४०० 
२४०१४६० 
१४४१०२० 





gegry Ww ԼԱ ६१ ३ २? 


१५४०।१५७० 








२४५०।१४८०|१५१० 
१५२०।२५६०,१५६० |१६२०|१६५० 
१५९६०/१६२०१६६० १७००|१७३० 
१५५०,१५६०।१६२०।१६६०|१७००,१७३० |१७७०।१८१० 
१६८।१५८०।१६१०।१६५०।१६६०।१७२०।१७६०/१७६० |१८२३०|१८७२ 
१८२१६४० ३७०।१७१०।१७०.०१७०५०१%२ १८२४० |१८६०|१६३० 
१६६१९६०,१७२०,१७७०| ८१ ०.१८४०।|१८८०,१६१० [१९५० १९९० 
२१०|१७४० १७८०१८२० १८६०|१६००।१६४० १६७.० |२०१ ०२०१.० 
aqa: १८२० १०७०।१६१०.१६५०।१९५९०.९२०२० ।२०७०.२११० 


१४२० 
२४६.० 
१२६० 


१३६०/१३६० 
१३३०१४६० 
१४६ ०१७३० 
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यह गणना युरोप के जलळायु की Š । भारतीय जलवायु में 
अपेक्षाकृत, गमं देश होने से कस गर्मी यानी कम “जीवन-मान” . 
की जरूरत ՅԱԼ 


ऊपर के कोष्टक से स्पष्ट होगा कि शरीर की लस्बाई, चोड़ाई 
और वज़न के kea से किस प्रकार कम या ज्यादा शक्तिकी - 
' जरूरत «ԱՅ इसी तरह उमर के हिसाब से भी स्वभावतः 
कम या ज्यादा शक्ति की ज्ञरूरत पड़ती दै-- 


त्र 
e 
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RRR) | 
उमर աի 'जीवनमान' 
१४ के ऊपर ( प्रौढ़ युबक). ` _ ९६०७ 


45 39 (» युवती ) | र ३१०० N 
१२१३ ( बच्चा) . ՄՐ «28660 
१०-११ ( ११, ) | i १६०० ३ 
աՆ (6 ոա 5 47 १५०० 
६-७ ( त णी होय १३०० 
; रष Մորո), १०००. 


ऊपर के आङ्ुडों से स्पष्ट हो जायेगा कि जितनी ही उमर बढती 

१ जाती दै, अधिक शक्ति यानी: अधिक जीवन-मान को जरूरत | 
' ` होती है। इतना दो नहीं, जी और पुरुष के भेद Š जब बड़ी | 
' उपर में, पहुँच कर कार्यों का भेद हौ. जाता दै तो जीवन-मान 
की आवश्यकताग्रों में फ़क़ पढ़ जाता दै। प्रौढ युवक को २६०० |. 
और प्रौढ़ युवती को २१०० को जरूरत से बात साफ़ हो जायेगो।|. 
स्थिति भेद से भी 'जीवन मान? की, आवश्यकता में अन्तर पढ़े 


զվ 
की 





जाता दै-- | १ 
गर्भवती स्त्री | Ս २8०० 
दूधपिताने वाला माँ... ३००० 


. नोट- उपयुक्त आइ राष्ट्र संघ के Ֆ जिनका आधार युरोप 
कां हो सकता है और भारत के हिसाब से इसमें कुछ कमी दो | 


` होते हुए भी सामान्य स्थिति का बोध करा ա `| 


՛ 
՛ 


(RR) y 


| शिशु, प्रथम सप्ताह, साधारणतः २०० | 
9 प्रथम मास ३५० 
3) द्वितीय 11 99 न | Zoo 
११ 3t ३१ १३ १ ४०५० 
न भ्व 133 | ६०० 
1१ ազ | 99 չ լ | i १9७६ 
३९ ३चे 5 39 ७ 


नोट :--अवस्था कम दोते हुए भी यदि शिशु भारो दे तो 
अधिक्र अवस्था वाले से अधिक जीवन-मान को जरूरत ह्दोगी । 
` परंतु यदृ भो दो सकता दे कि जरूरत से ज्यादा भोजन के 
कारण चर्बी बढ़ जाने से वज़न बढ़ गया हो । वहाँ भोजन कप 
करके अवसत बराबर कंर लेनी चाहिये । उसी प्रकार अच्छी 
खुराक्न पाने वाले बच्चे से दुर्बल शिशु को अधिक खुराक्क चाहिये 
ताकि वह अपनी वास्ताविक स्थिति में «ՅՅ: 

अब «մ यह धममने में कठिनाई न होगी कि भारत में 


' 


स्थिति. और अवस्था के भेद से किस बगे के लोगों को कितने | 
जीवन-मान की जरूरत है. । चूँकि भारत खेतिहर देश है, «ՀՐ 
'अधिकांश लोग कठोर परिश्रम करते हैं, इसलिए उन्हे खस्थ . 
शर हृष्ट-पुष्ट रहने के लिए आमतौर से २६०० जोवन-मान को 
जरूरत रहती Š काम की कठोरता के हिसाब से यद जरूरत 

| २८०० से ३००० तक बढ़ सकती दै। आराम से दफ्तर थोर 

| «ղեղ पर ՀՏ ՅՅ काम करने वालों को:२१५० तक काफौ होगा । 

| , इस a मिल्न के मजदूर, सैनिक, बाबू ओर दलालों को भिन्न 

| भिन्न आवश्यकृताएँ हैं। इसका यह भो मतलब Š कि मजदूगे | 
को बाबू और कोठी वालों से अधिक मोजन की जहरत Š । 





եմ 5 t 
Դ 
a ` 
- ` 


5 CC-0. Múmukshu Bhawan Varariasi Collection. Digitized by 80815०0 RRR s; « 
ՀԶԾ TN APREN AT ': RB, ւ... k Sona ROH SES ESN 


"1. 


; Ա (शक) 


. जब तकं इस ag काम न होगा देश में दुख «Կ «ախ 
बढ़ती जायेगी, बड़े बड़े व्याख्यानो और ऊँचे ऊँचे उपदेशों | 
के बावजूद भी देश धीरे धीरे कम्युनिस्ट ज्वाला में लिपडता 
जायेगा । . 2 | 


भोजन पर कन्ट्रोल ठीक है या ՎԱՎ, इम इस सम्बन्ध में फोई | 
राय नहीं देना चाइते परन्तु इतना तो साफ है कि सरकार की | 
` . रसद-नीति चोरी, घुसखोरी, चोरबाजारी, भ्रष्टाचार तथा रसद ` 
. विभाग का अपार और अनुचित खंचे बंढाने के अलावा अपने : 
उद्देश्य की सिद्धि में भीसफल नहीं रही है। जब भोजन के प्रश्‍न 
पर ही देश की अस्तित्व निर्भर कर रहदा है तो क्या ssrg दे कि 
अमीरों के यहाँ इतना भोजन नए होता रहे और गारीबों को 
'ज़रूरी मात्रा भी न प्राप्त हो ? र 
էա ने समझा है कि किस तरह श्रेणी, व्यक्ति, स्थिति और 
अवस्था की भिन्नता के हिसाब से देश के जीवन-मान की आव- 
श्यकता में अन्तर होता दै। स्वभावतः इन आवश्यकताओं के 
mg बिल्कुल सही-सही नहीं दिये जा सकते और इसीलिए | 
जब हम भोजन की कोई नीति նակա करें या हिसाब लगायें | 
तो कुछ अधिक जीवन-मान का हिसाब रखना चेतर दोगा 
ताकि भूखों रखने के बजाय कुछ बच जाये। | | 


| 4 राष्ट्रीय दृष्टि से ज्ञोवन-मान कौ. पूर्ति पर नजर रखना बड़ा 
जरुरी है। यदि मजदूरों को २८६००-३००० जी वन-मान की जरू- . 


« रत दै और उन्हें १५००-२००० भो नहीं मिलता तो (स्पष्ट Š कि 
उनके पास पूरी शाक्त नही होगी और और इसलिए टरिणाम 


जनक ढंग से वे पूरा काम भी नही कर aš? | जिस देश के लोग 


. पूरी शक्ति से पूरा काम न कर सकेंगे वह राष्ट्र क्योंकर सुखी और 
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सम्पन्न हो सकेगा १ इसका दूसरा पद्दल यह भी दो सकता. ६ कि 
, कम शक्ति से अधिक परिश्रम करने पर शरीर आर फिर आगे 
चलकर आयु भी चीण डो जाये । राष्ट्रीय उन्नति के लिए यह 
एक अत्यन्त घातक स्थिति दे । १९१८ Տօ भें जब जमनी में 
भोजन की कमी दो गयी यानी प्रति व्यक्ति १८० A जीवन- . 
मान! मिलना भी कठिन हो गया तो लोग काम से बचने के लिए 
बिस्तरै में पड़ा रहना अधिक पसंद करने लगे ताकि कम से - 
कस शक्ति क्षीण दो। उसी प्रकार भोजन याची जीवन-मान की 
कमी के कारण १६१७ So में इटली की सेना को अंग्रेज़ी सेना के 
` सम्मुख परास्त होना पड़ा धा | आज हमारे मज़दूरों में काहिली 
शौर वैठक बाजी की जो चातक प्रबृत्ति घर करती जा रद्द है, 
बया उसमें इस 'जीवन-मान' की कमी का तो दोष नहीं कायं कर 
रहा है ?--हमें इसका तत्परता ՎՏ» पता लगाकर «ՏԻՎ 
उपाय करना होगा। | | ` 
- भारत की भोजन समस्या को दल करने के लिए भिन्न-भिन्न | 
_ खाद्य पदार्थों के 'ज्ञोबन-मान' को समझना होगा । परतु इसके 
पहले खाद्य पदार्थों के दूखरे शुणों पर भो विचार कर लेना 


ԱՅՆ है । ` 

ԱԷ: Է Է:Ա ? 

( प्रोटीन ) 
. _ सबसे पहले प्राणी को भोजन से ऊष्णता रूपी जीवन शक्ति 
मिलती है। इसलिए देखना पड़ता Š कि हम जो कुळ खाते է: q“ 
शक्ति ՎԱ» हो-। परंतु शक्ति वघक दोने के साय हो उपे गुणप्रद 

- भी होना चाहिये 1 भोजन का गुणों की दृष्टि से विचार करते 

समय, स्वमातः, उसके निर्माणात्सक ՀՀԱ पर ध्यान जाना बहुत 


A 
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८ | है 
ai (१४६९६७ | 
ज़रूरी Š । हम जो कुछ खाते Š, उससे इमारा. शरीर बनता है। | 
शारीर बनाने वाले भोजन के इस तत्व को “नत्र” और թր. 
में प्रोटीन' कहते हैं । यहद तत्व किसी बस्तु में कम और किसी a 
ज्यादा होता है, परंतु भोजन का यूह बड़ा ही महत्वपूर्ण अङ्क 
है । इससे शरीर की रचना तो होती ही है, उन कणों की पूर्ति भी 
होती है जो जीवित रहने मात्र में खच हो जाते हैं। इसका मत- | 
लब ही यह है कि इससे शारीरिक ՀԱՊ «ապ. 
होती है । | ह. 
सभी खाद्यों में, कम या ज्यादा, नन्नज होता ही है, परंदु | 
प्राणिज पदार्थो में, जेसे मांस, मछलो, अण्डा, और दूध, में तो ' 
यह प्रचुर मात्रा में पाया जाता है | चावल, गेहूँ, जौ, और मक्का 
में यह पर्याप्त मात्रा Š पाया जाता है, इनमें चावल में सबसे | 
कस 1 अनाजों की ऊपरी सतह में ही इस Վ का अधिकतमं | 
अंश रहता दै, भीतरी भाग में बहुत कम | इसलिए जो अनाज 
मिल थोर बिजली ढी चक्कियो में कूटे-पीसे जाते हैं, स्वभावतः . 


उनका तात्विक m बहुत कुछ नष्ट दो जाता है। इस प्रकार किये 
इए दूषित अन्नों को खाने से शरीर š केबल रोग और दोष ही . 
नहीं उत्पन्न होते, बल्कि जिस अंश में उनका पोषक तत्व नष्टहो | 
जाता है, उसी अनुपात से वे देश अँ खाद्याभाव को सामूहिक . 
समस्या भी खड़ी कर देते Š | चावल में तो यों ही नत्रज्ञ की मात्रा 
बहुत कम है और वह भी जब मिल और चक्षियों में गंवा दी 

जाती हे तो हम, यही नहीं कि देश का उतना भोजन नष्ट कर | 
ՆՅ देते हॅ, बल्कि ag भी कि उसे भोजन के बजाय विष बना देते. 

` हैं,-बेरी बेरी' ने देश का कैसा भीष्ण dac शुरू (केया दै, | x 
यह आज किसी से छिपा नहों रहा, और यह भी सर्वविदित हे. 
कि मिल के चावल का उसमें बहुत बड़ा योग èl ñ 
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दालों में सबसे अधिक मात्रा में नन्नज पाया जाता है । 
कंद, सूल, फल, ओर साग-सब्ज़्ी सें नत्रज को मात्रा बहुत कम , 
होती Š । परंतु अधिक फल खाने से नत्रज की जो मात्रा प्राप्त 
होती दै उसकी उपेक्षा ՀՎԱ की जा सकती। Վո. 
शरोर रचना, शरोर के नव कणों के. निर्माण मे सहायक 
होता है इसलिए स्वयं सिद्ध है कि शिशु और बच्चों को इसकी बड़ों 
Հ अधिक आवश्यकता दै और उसी' प्रकार. गर्भवती ओर दूध 
पिल्लाने बाली खियों को इसकी बडी आवश्यकता होती है | 

नन्नज दो प्रकार के होते हे--( १) अन्नज ओर वानस्पतिक 
तथा ( २ ) प्राणिज । इनमें प्रणिज नन्नज श्रेष्ठ और अधिक 
पोषक हैं। प्राणिज नत्रजों में एक प्रकार का प्राणिज्ञ-तेज्ञाब 
_ ( ऐनिमो-ऐसिड ) होता है जिसे, ՀԱՅ: शरीर का आधार भूत 
` कण ही कहना चाहिये और जितनी हो अधिक इनमें शारीर के 
कणों से सापेक्षता होगी, उतने ही अधिक ये लाभप्रद सिद्ध 
` होंगे । दूसरी बात नत्रज्ञो की पचनशक्ति होतो है। जो नत्रज 
जितनी दो आसानी से पच कर शारीर में զո मिल सकते हे, 
` उतने ही अधिक वे गुणप्रद होंगे । 

इन दोनों बातों को ध्यान में रखने से दूध से प्राप्त होने. वाला 
नत्रज Ae Š | परंतु समतोल आद्र और समन्वित गुणों के 
तांत्कालिक लाभ को दृष्टि से वानस्पतिक ओर प्राणिज-चन्नजों 
का समतोक्ष--सम्मिश्रण दाना “चाहिये । दूध में भी गाय का 
दूध अधिक लाभ प्रद ԱԼ मक्खनिया दूध ( स्किस्ड-मिल्क ) 
या मठ्ठ में भो पर्याप्त नत्रज पायां जाता है । . (र 

ऊपरेःके ՎԱՎ से स्पष्ट हो गया զու कि चालको.के लिए | 
दूध एक अनिवाय वस्तु है परंतु գո. Ձ आज भारत में दूव Ց 
. को एक समस्या बन गयी दै । गाय पालने के बजाय लोग सुंगफत्नो -. 


՞ 
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. दूध कहाँ से मिले? भारत की खाद्य समस्या को इल करने के. 


वैज्ञानिक बात दी दै। मांस ՅԵԱ भोजन होने के कारण उससे 


6: š । उसो प्रकार फ्रेंक वोक्स ने अपनी 'फूड द डिसाइडिंग फैस्टर? 
` में प्रणिज नत्रज के लिए दूध को अण्डे से उत्तम साधन बताते | 
` हुए लिखा दै कि “यदि gels अतिरिक्त दूध मिल जाये तो . 

` अण्टों के द्वारा प्राप्त होने वाले सारे नत्रज की पूर्ति हो जायगी ।?' | 
इङ्गलेण्ड के लिए यदि यद सलाह सही है तो मार | 


. कितने नत्रज्ञ की जरूरत होती दैः--' 


MENT iE Ա 


( ६) 


की खेती से बनस्पति घो की फिकर में लगते. जा रदे हैं। गरीबी. 
चरम सीमा पर दै, पेट अर अन्न भी नदों मुयस्सर दो रहा दै; | 


लिए दूध का प्रश्‍न सच से पहले हल करना होगा | 


भारत जैसे गमे देश में ՀՀՀ बहुत अधिक मात्रा न 
दोना चुरा नहीं, अच्छा हो दै। परन्तु भोजन में इसका आ- 
चश्यक अनुपात तो दोना ही चाहिये | हमारे भोजन में जो अन्न | 
आते हैं ओर जिनके हम आदी हैं, यदि उनमें दूध ओर साग- | 
सब्जी का मेल हो तो. पर्याप्त द्वोगा।_ मांस से प्राप्त होने वाले | 
नत्रज के लिए जितना मांस खाना पड़ेगा, उतने मांस का स्त्रास्थ्सकर _ 
पाचन एक समस्या है, इसलिए हमारे यहाँ मांस की उपेक्षा एक | 











पर्याप्त «ՅԼ प्राप्त करना आर्थिक दृष्टि से भारत. के लिए ` बहुतः. 
जरूरी नहीं मालूम होता मांस से, अनुपाततः, कम AAN NA 
होता है, इसलिए उसका अधिक भाग नष्ट होता है । आर्थिक दृष्टि | 
-से तो यह बुरा है ही, स्वास्थ्य की. दृष्टि से भो द्वानिकर है 
क्योकि मांस के बहुत से अंश को शरोर में नपच, सकने के | 
कारण अन्तड़ियों की उसे पेट से निकालने में संघर्ष करना पड़ता. 


| भारत के लिएतो . 
१००८ सही है। नीचे के कोष्टक से मालूस होगा कि किसको | 


T. 


(- १७ ) 


पुरुष “८ से दणचणें ६४ आम 
खी) न्स तावात ն ux ११ 
बालक — १० , १७ ,, so 5 
बालिका-- १, Ա ք: ७० i 
| बच्चा -- ६ 29 Ե» | ६० ԼԷ. 
9. յ 8 | ४०-२० T 

नोट :— 


१०० आम 5८३४ 'ओोस = बा तोले 
१ आओस = २८४ प्रास 
१ որ ११८ प्राम 
१ छटाँक = २ आंस =५६:८य्राम | 
१ सेर=२ पौंड ( र्तत) = ६०७३ ग्राम ` 


हमें कुल जितने नत्रज की ज़रूरत AA दै उसका दे प्राणिज 

aaa होना आवश्यक है | इस Յա यदि ६५ प्राम नत्रज को 
आवश्यकता हे तो उसमें से १३ प्राम प्राणिज Հպ होना 
चाहिये जो ४०० आम यानी ७ छटाँक गाय के दूध या ३०० मामः 

` यानी ४। छटाँक मैंस के दूध से प्राप्त दो सकता हे । भारत में 
दूध आज एक समस्या दै, इसलिए मक्खनिया दूध या 455 से. 

काम चंलाया जा सकता Š | नत्रज की मात्रा की इष्टि से दूध 

आर मटठे आदि में बहुत अन्तर नहीं दै। मद्ठा.यदि गाढ़ा न 

- हो तो मक्खनिया दूध के समान ही लाभदायक है । वानस्पतिक 
नत्रज तो'अनाज़ों में रहता ही है। परन्तु सोया बीन में Վ 
प्रचुर मात्रा में पाया जाता है ओर वह प्राणिज नत्रज की समानताः 

/ में खडा किया जा सकता Š | 


è ८ ` 
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( १८ ) | 
“चर्बी” या “चिकना” ( फैट .) | 
` जन्रज के बाद शरीर की बनावट में चर्ची का, एक खा 
स्थान है। जैसे कल्न-पुर्जों को तेल की जुहूरत होती है, ՀՅ. 
शरीर को झी चिकने की जरूरत होती है ताकि हमारे शरोर के 
, तन्तु सूख न- जायें, धिस कर खराब न दो जाय। शरीर में | 
जितनी हो चर्दीा की कमो दोतो है, शरीर उतना दी रूखा, उखड़ा 
हुआ ओर रोगी मालम होता दै । मनुष्य के शरीर पर जो कांति. 
नजर आती. हे उसमें चर्बी का कप स्थान ՀԱՅ । परन्तु रारोर | 
` में चर्बी का एक अनुपात दोना चाहिये। मात्रा से अधिक चर्बी | 
होने से शरीर को बनावट पर बुरे प्रभाव पड़ने लगते हैं,--बढुत | 
चर्बी चालों के अक्र बड़े पेट--दोते हैं । बरन में ՎԱԿՎ. 
ՀԱ | वजन बेजा बढ़ जाता है। . | ) 


चर्बी भो प्राणिज ओर वानस्पतिक ՋԱ है। घी ओर 
सक्खन प्राणिज चर्वो है, वनस्पति घो तो वनश्पति Š ही । परन्तु . 
प्राणिज चर्बी ही शरोर के लिए उत्तम पदार्थ हे--इपमें विशेषतः. 
` जीवन तत्व 'अ' पाया जाता 8, परन्तु वानस्पतिक «ԱՎ इस. 
' Հազար रहती हें। इसीलिए बनस्पति घो, ओर जो भी 
दुलील हो, आहार तत्व को इष्टि से तो ' अत्यन्त दूषित और | 
` տա देही की चीज R | 


तेल या घो से जो चर्बी या चिकना मिलता है, उके अलावा | 
`  चारियल, बादाम ओर सोयाबीन से मो काफो चर्बी मिलती दै। | 
। Rl मनुष्य को ओसतन ४० प्राम ( अच्छा हो कि «գոյ अधिक | 
 अंशप्राणिज्ञ हो) चर्बी रोज चाहिये। यदि. पर्याप्त मात्रा में 
. Պր चर्ची न मिल्ने तो सूर्य की “नीली किरणों” और साग- 1 
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. सब्जी तथा गाजर का उपयोग करना चाहिये--एससे बहुत कुछ 
पूति हो जायेगी । | աեւ ՏԻՏ 





“शक्कर >: 
( 'कार्वो दाइडू दस'-) 


शरीर को भोजन से जो शाक्त मिलती दै ՀԿ मुख्यतः, 
भोजन के 'कार्वो-हाइडू २! तसं से प्राप्त दोती है। कन्द और .. 
अन्न भोजनों का अधिकांश माग 'कार्बो द्वाइड्रेट' ही होता है, 
इसलिए जिन लोगों को दूध, फल, सब्जी, मांस, मछली आदि 
चीजें नहीं प्राप्त होतो, वे अन्न से ,पेट भर कर दी जीवन व्यापार 
केलिए शक्ति प्राप्त कर लेते हे, गोकि अन्य ՀԱԳ अभाव में 
`, (जो तत्व इन अनाज आर, कन्दों में नहीं होते) उनकी. ՀՈՎՎ 
` गति धीरे-धीरे क्षीण होती जाती है । भारत वासियों की आज 
`. ठीकयद्दीदशादै। ՀԱՏԱԿ ՅԱՆ 
.. ` खैर, 'कार्बो.हाइड्रेट' की दृष्टि से, चीनो पूर्णतः 'कार्बो-दाइ- 
डेट? है, यानी इससे प्रचुर मात्रा में शक्ति परात होती है । यही . 
'कारण है कि भारत में मीठा लेकर पानी पीने और पिल्लाने को 
व्यापक प्रथा है । चीनी शक्ति दायक. ठो दे दी, पूर्णतः पचन शील 
 -पदा्थं है--मंटपट शरीर में զոնա जाती है । इसीलिए 
"` «ոա यानी अंगूर की शक्कर श्रेष्ठतम शक्ति दायक चीज मानी ` 
; गयी है--जो दै इसमे गुण ही दै, दोष कोई नहीं। परन्तु ध्यान में. 
' रखने को बात यह दै कि मिल की चीनी से यह प्रयोजन सिद्ध. 
नहीं होगा, उससे उलटे अनेकों दोष उत्पन्न दो ज्ञायगे। अच्छा | 
हो कि देशी रीति से तैयार होने बाली चीनी का उपयोग किया. 
जाये । भोजन में कार्बो-हांइडू ट' को शंकर के रूप. में सममा जा' | 
सकता दै 1” परन्तु जैसा कि भारत में अक्सर देखा जाता दै, 
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ओजन में इसका अनुपात से अधिक होना संतुलन को नष्ट करके 4 

दोष उत्पन्न कर देना है। समतोल आहार के प्रश्‍न पर विचार | 

करते समय हम इन प्रश्नों को अधिक गहराई से समझने की | 

' कोशिश करेगे | | | . ` 
“खनिज लोण? 

| ( मिनरल साल्ट ) ; 

सभी खाद्य पदार्थों में कुछ न कुछ खनिज Կ र होता है। . վ 


शरीर रचना में इनका भी एक खास स्थान Ë । 
“चूना? 

| ` եզա Հ.Վ 

) | चूना शरीर का एक ՎԵԿՎՎ अंश Š | ह्यो का निर्माण 


Gai 


' इसी पर निर करता दै । इसीलिए बच्चों की खूराक़ में इसको _ 

x ay मात्रा की ज़रूरत होती दै और उसो अकार मावायो | 

` दूष में “चूने” की प्रचुर मात्रा होती है, इसीलिए शिशुओं | 

तथा माताओं को. दूध की परम आवश्यकता . होतो है। चावल | 

में यह वस्तु बहुत ही कम मात्रा में होती .ै, इसीलिए चाबल खाने | 
बालों की दृष्डियाँ थपेक्षाकत कमजोर होती हैं. और वे गेहूँ बालों | 
कौ तुलना मैं कम शरीर योद्धा A है जैसे बङ्गाली | कई झनाजों, | 
. जैसे बाजरी ( मिलेट ), ओकड़ा ( रागी.) तथा हरी सब्जियों यें | 
` सीको चूना होता दै परंतु उनको quqara चूने! के समान | 
ս. डी शरीर में घुला ओर पचा लेना सरल नहीं है। क भाजा में | 
` „ बताना तो कठिन 8, पर पान आने बालों -को काफ़ी “चूना? मिल . 


' जाता दै, शते यह्दी दद कि अघिक न खाया जाये । सफाई, 


>+ 
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(Հ) ԱՅՏՆ 
ՎՅԱ अथवा अन्य ऐसे ही सामाजिक कारणों से पान खाना 
अच्छा नदी समझा जाता क्योंकि पान खाने वालों को हर पार 
कर जाने की गुज्लाइश अधिक रहती दै । 
.. साधारणतः, भारत ՅՅ देश में प्रस्येक व्यक्ति की प्रतिदिन 
७५ ग्राम. चुने! की जरूरत होती दे । 


फास्फोरस' 


, शरीर रचना में फास्फोरस - को. चूने का सहयोगी द्रब्य . 
” माना जाता है । चूने ओर फारफोरस के. मेल से ही शारीरिक 
ढांचे में gear उत्पन्न द्वोती है । फास्फोरस रक्त कणों को घनिष्ट. 
बनाता दै, जिससे घाव लगने पर रक्तः्ाव रुकता हे । इससे 
स्नायुक क्रियाओं को गति նան: वोद्धिक प्रखरता को 
सहायता मिलती दै। इसीलिए मछली ( जो फारफोरस प्रधान 
खाद्य दै) खाने बाली जातियों में बोद्धिकता देखी जाती है । भोजन 
में चूने और फास्फोरस के ठीक अनुपात पर दी इनका रक खे 
समन्वय निर्भर करता ओर यद अनुपात अवस्था के अनुसार 
बदलता र्ता Ë 





` चूना : ապա` 
शिशु २९५१ 
बच्चे, छ वर्ष तक छ : १ 
प्रौढ ११: १ 


स्री के दूध में चूने और फारफोरस का अनुपात प्रकृतित 
` २: १ है ज्ञिसे शिशु के लिए प्रकृति दत्त अनुपात समझना 
चाहिये-।इसीलिए बच्चे के वास्ते माँ के दूध से बढ़ कर कोई 
पदार्थ संसार में दो दी नहीं सकता । यद्द बात गाय ԱՎ . 


Պ 
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भो नहीं होती 1 यही कारण है कि माँ के दूध फे बजाय गाय पर | 
पालने वाले कम पुंष्ट होते हैँ ԿԱԽ माता स्वयं स्वस्थ और | 
भोजन-पूण हो | 
चुने के अभाव में जिस प्रकार दृड्डियों पर अपर पड़ता है, 
बच्चे कुबडे; R-AZ, या अपुष्ट हो जाते हैं, उसी प्रकार TAR 
` के अभाव में भी कुबढ़ा और चे ढंगा ढांचा बनता है। अतः परमे! 
आवश्यक दे कि वच्चों के भोजन के सम्बन्ध में प्रारम्भ से ही 
तथ्यों पर ध्यान रखा जाये | | 
भिन्न भिन्न पदार्थों में फारफोरस का अनुपात भिन्न भिन्न 
होता. है । बादाम और अखरोट मॅ. १४-१५%तक मिल जाता 
š । सेब, केला तथा कई सब्जियों में तो यह १००% होता है । 
परंतु दूध, पनीर, रवे की रोटो, जो, जई अण्डा, «ՅԱ 
बादाम, अखरोट, ՎԱՆ इसके. भ्रष्ट साधन Ë | 


` लोहा | 

रक्त के लाल कण मुख्यतः लौह अंश से दी बनते हैं।. इन | 
लाले कणों का बडा शरीरात्मक महत्व दै--इन्दी के द्वारा प्राण: 
वायु ( आक्सीजन ) फेफड़े से शरीर तन्तुं मै पहुँचता दै । 


रक्त निर्माण में लोहे का प्रमुख भाग दै । मलेरिया आदि रोगों के 
- कारण जब शरीर का रक्त नष्ट हो जाता है तो लोहे से ही उसकी 








है; उस समय वह लौह-मिश्रणों से ही पूरी होती है। इन अवः 
x स्थाओं में लोह-प्रघान भोजन खास महत्व ԿՅ... 
ՄՈ . -- साधारणतः बढ़ते हुए बच्चे और प्रोढ़ों के लिए २० मिलि 
Ա. HIT QQ की प्रति दिन आवश्यक्ता ԱՎԱ कलेजे. को लोहे. 


S: 
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का खजाना कहना चाहिए, यानी शरीर के लौह-अंश की पूँजी . 
` यहीं जमा रहती है. । इसीलिए लोहे की कमी में कलेजे का पश्य | 
बताया जाता है या उसका सत्‌ इस्तेमाल किया जाता Š । ‘~ 
` लोहे के अलावा अन्य. कई घातुओं की शरीर को. आवश्य- .. 
कता होती है और इनका हम तीसरे भाग में agla करगे। - 
7 जीवन तत्व 
भोजन के जिन godi at जिक्र किया गया है, वे, निस्संदेह, 
अत्यंत महस्वपू णु हैं, परंतु इनके अतिरिक्त खाद्य पदार्थों में 
कुछ ऐसे मूल तत्व हैं जो जीवन के आधार भूत अंश माने 
- जातेहें । | x 
` झ्या हमें इन जीजन ՀՎ का वतमान ज्ञान विदेशो 
आविष्कारों के द्वारा हुआ दै | पहले भारत में इन्हें वस्तुओं की 
तस्सम्त्रन्धी विशेषता के रूप में ही जाना जाता था। उदाहरण ` 
के लिए, जीवन तत्व 'अ? के प्रयोग से रतोंधो दूर होती है और 
बद्द गाय के दूध में मौजूर दै तो. आयुवेदाचाये ने रतौंघो में' ` 
- गाय के दूध का नुसखा दिया 1 इसके साथ साथ भोजन संबंधी: 
. उनके निर्दोशों से «Հ चलता है कि वे जीवन तत्वों की क्रिया 
` और उपयोग से ՎԱՅ परिचित थे | परन्तु, इस ज्ञान को रासाय- 
` निक विश्लेषणों दारा सवे साधारण की निधि नहीं बना दिया 
गया था । पर्याप्त अनुभव या a के निर्देश के सिवा 
इस संबंध में हमारे ज्ञान का कोई दूसरा वैज्ञानिक आधार था, 
ऐसा मालूम नहीं होता । इसीलिए जीवन तत्वाँ के गुणों से तो 
सभी परिङ्जित थे, पर उनके वैज्ञानिक आधार का पता शायद 





, झाचाय्यों Բն ओरों को नहा था। | | k 
खैर, अब तो इन जीवन ԿՎ का. इतना भयंकर प्रचार 
` हो गया हे किंपढ़ा-लिला आदमी भोजन के मानी दी जीवन 
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लगाने लगा है | हमें इस स्थिति के इतिहास में, उसके 
` पोछे-छिपे स्वार्था की खोज में, नहीं घुसना दे । हमें तो केवल 
- यही समना दै कि भोजन में जीवनाधार रूपी जो तत्व होते 
हं उन्दी को हम “जीबन तत्व” कहते है 
“जीवन तत्व” कई प्रकार के होते हैं. और उनकी अलग | 
अलग विशेषताएं होती हें । चूँ क्रि अपने वर्तमान रूप में यह ' 
ज्ञान हमें विदेशों से मिला है इसलिए हम यहाँ उन्हे. विदेशी 
चिन्हा से ही समम्ाने की कोशिश करगे । इन तत्वों को खोज, | 
में वैज्ञानिक रात दिन सिरे मार रहे Š । धीरे धीरे करके 'अ? | 
` ԱՅ, 'स', 'द'-- आब तक इन्होंने भोजन के ५ मुख्य तत्व. | | 
* स्थिर कर दिये हूँ। खाद्य पदार्थों का एक एक करके विश्लेषण | f 
है | 
| 














कुर रहे É और जिसमें जितनी मात्रा में जो तत्व मिल रह. | 
, है उसको घोष्णा करते जा रहे हँ--इस. तरह प्रत्येकं व्यक्ति 
को शारीरिक आवश्यकताओं के संबंध में सदा पूरी ओर ताज 
जानकारी रहती Š | चू कि 'ब२' के लिए अब तक कोई «ամ 
= a տխ इकाई ते नहीं हुई हे इसलिए उसे सूचित करने के लिए कम 
Ս. ओर ज्यादा के हिसाब से + (नाम मात्र), ++( साधारण) | 
. ओर ++ ( अत्यधिक ) घन चिन्दाँ का उपयोग होता है । ` 
o चहुतों में. इस तत्वका sŠ अव तक कोई ठीक पता | 

नहीं चलता है। त न 
क न्य E | 
शुद्ध घी; अण्डे की जर्दा, कल्लेजा और मछली आदि में | 
_ यह तत्व पाया जाता है ծն» और कॉड मछलियो के | 
ԱՅՈ के तेल में यह तत्व अत्यधिक मात्रा में पाया ज्ञाता É । 
y सब्जियों में यह तत्व अपने अन्तिम स्वरूप में नद्दो मिलतों | 

RESH इसका एक दूसरा हो रूप होता है जिसि- | 


` 
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कहते हैं | զ तत्व जब शरीर में पहुँचता है तो agt की 
_ रासायनिक «ԱՖ हारा अधिकांश “अ? का रूप और | 
गुण धारण कर लेता Š । कैरोटीन का रंग Վա होता है ओर . 
Ե साग-सब्जियो Q शक्ति प्राप्त करके उनमें भोज्य अश का. | 
निर्माण करता दै। यद अक्सर पत्तियों में देखा जाता है i 
ogie Վ पहुँचकर पाचन किया के दौरान में यह परिवर्तन 
सम्पन्न होता दै । զո» जितनी दी हरी ओर वाजी दागी 
` उतना ही अधिक लाभ होगा । इतीलिए ԱՆ इष्टि Š - 
. लैरोटोन! को “अ” का हो ՀԱՎ माना गयां छ । 'टमाटर 
; > से पाया जाता दै। इससे साफ है. कि यदि ՋԱՀ 
` चाली साग-सडि xat पर्याप्त मात्रा में खायी जाय तौ 'अ' की 
पूर्ति दा जायगो । ध्यान में रखने री बात यह है कि Հ 
रचना के लिए सभी चीज का ՎՏ निश्चित अनुताप होता i 
उससे अधिक मात्रा त्ञाभ-प्रद्‌ gt दा सरतो । इसा हत जम 
को प्रत्यक्ष अनुभब दोता है फि घो अच्छो चीज है, परंतु ज्यादा 
.. खा लिया झाये तो दस्त ओने लगेंगे। _ ՀԱՅ 
: «खैर, “अः शरीर के संपोषण आर बढ्न का कारण होता दै । 
o इसी से नेत्र की ज्योति तथा अन्य प्रक्रियाएँ दोती है 1: इंसके 
` इमाव में रतौंधी, अन्धापन, तथा me ր» ws Š | 
ՅԱ घों का इलाज किया जा स S 
T = की नाना अवस्था, mx और वजन पर vi : 
निर्भर करती ई । १४ पौंण्ड (७ सेर ) के ագ को २१०५ 
` के प्रौदझादमी से आधी मात्रा में “अ' को आवश्यकता a s. 
१२२ Վիա ar बच्चों «ԼՅ अधिक मात्रा ՆԱ: 
की आवश्यकता दोती दै । गर्भवती तथा बच्चे वाली लियो को 
` इुरुषों से अधिक मात्रा में Վել: a 
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वज्ञानिकों ने इसे नापने के लिए अन्तर्राष्ट्रीय इकाइयों का | | 
मान स्थिर कर दिया दै | नीचे इम इन्दी इकाइयों के हिसाब से | 
भिन्न भिन्न लोगों की आवश्यक्ता का उल्लेख कर रहे हॅ-- -| 
कर | | . अन्तररष्ट्री इकाइयाँ | 
शिशु ( १ वर्ष तक ) २४००-२५०० | 
बच्चे (१ से q वर्ष ՎՖ ) Հ २५००-५००० | 
४३ ( Հք १८.,, ) | ४०००-४८००७ i 
š न्य ४०००-५००० . 
गर्भवती झर बच्चे वाली- माताएँ ४०००-६००० 
ataa प्रति व्यक्ति — 55 ५००० 
` नोटः-ये SSS 'फूड द डिसाइडिंग फैक्टर? से लिए गये š 











- 
sled a DEYR ու 


= 
=o 


मात्राओं की थोड़े फेर से ही ज़रूरत होगी, परंतु mg: 
पातिक सिद्धांत में कोई अन्तर नहीं होना चाहिये । विशेषज्ञों का 
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पालक, सलाद, पातगोभी, चौलाई, धनिया, सडजन की: | 
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| ) टमाटर, संतरे, आदि मे प्रचुर मात्रा में कैरोटी न (“अ' प्रधानता ) 
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i उचित यहीं दीखता दै कि पत्ती वाली सब्जियों का सहारा | 


९७० उपर युक्त բ ապի र सर - 5 ի: 
त ह बो सस्ता सिद्ध दोगा । उदाहरण के लिए, १३ “टाँक ` | 
re al लाई से ३००० से अधिक 'अ? मिल जायगा | रोगी बालकों | 


Ն. को कांड मछली के तेल का सहारा लेना बड़ा लाभ दायक - |. 
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( २७ ) 


सभी जीवन तत्व कड़ी आंच से नष्ट हो जाते हैं। इसलिए 
` घी को बहुत देर तक गरम करने से “अ' नष्ट दो जाता है). डी 
` प्रकार पत्तियों की हरियाली और ताजगी ही चनमे Հարթ 
होने का प्रमाण है। इसका मतलब यह है कि कुंज़ड़ों की टोक- 
रियो से बासी ओर सूखो साग-सब्जियाँ लेकर खाने में दोष है 
क्योकि उनका केरोटोन नष्ट प्राय सा हो रहता दै । बहुत भूना- 
Հակ जाये तो करोटीन पर कोई विशेष प्रभाव नहीं पढ़ता । 
यदि लगभग ३- र 
१ gela अजवाइन Lr Vs ՍԱ 
गोभी या १३ छाक के लगभग चंद गोभी मिल जाये तो “sp 
को पूर्ति हो सकती Š । टमाटर के थिलके : में RA २० गुना 
Süda होता है । फलों में सब्जियों से कम कैरोदीन होता है। 
खुबा नी में अत्यधिक मात्रा में कैरोटीन होता है। १३ gele 
सुखं ,खुचानी से दिन भर को srerq पूरी हो सकती Š । उतना 
दी २ पाइन्ट सन्तरे के रस से 'अ' प्राप्त हो सकता Ë! 
| “< i 
_ - जीवन तत्व 'ब' की ६ श्रेणियाँ हे ब.. ब.. च 
; ՆԵ | परंतु पहले दो र छोड़कर शेष š बार š P. > | 
नहीं मालूम हो सका है, सिवा इसके ओर w. वार 
पदार्थों में पाये जाते हें। ' | हक 2 Ի մի 
Ա a का बेरी-बेरी नाशक तत्व के रूप में परिचय प्राप्त किया 
जाता है । यह दालों में, मिल से न कुटे-पिसे हुए अनाजो में, 
` अण्डे, फत्न, बहुत सी सब्जियों में, अरइर, चना और इई ï, 
कलेज, मांस-पोशियों और दूध में पाया जाता है। «ԱՎ. बहुत 
कम होता दै। ब+ के अभाव में बेरी बेरी का घातक रोग उत्पन्न - 
Լ दोता है । उसना चावल में मिल का भो हो तो Հ, रहता है। 
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` और स्नायुक रोग उत्पन्न हो जाते है । पिंडलियों आदि में दद 


` मुँह के किनारों का कटना, gna के दाने ( निनावा ) ब. के. 
` अमाव में उत्पन्न होते Š! : E 


_ गभवती और बच्चे वाली माँ को ३ गुना ब, की ज़रूरत ով 













( २८.) 


इसकी ३०० इकाइयाँ प्रति दिन काफी होती हैं और भारत | 
की रारीबी में भी इतना साधारणतः प्राप्त करलेना कठिन नहीं है, | 
बशतेकि २ छटाँक हाथ कटा अन्न, Հ छंटॉक पत्ते. वाले օկ 
आर १-११ geis दाल मिल जाये । सब्जी, दाल और ww 
की जितनी ही कमी हो, उतना ही. अधिक हाथ कटा अनाज लेने 
की जरूरत होगी | भोजन छा अधिकांश माग, केबल चावल दी 
क्यों न हो, यदि वह दाथ कटा दो तो बेरी-वेरी का भय. नहीं 
होगा । चावल को बहुत ՎՀ और ՀԹ पसा देने से ब, तो नष्ट 
हो ही जाता है, अन्य खनिज पदार्थ भी नष्ट ददो जाते हे। . 
- ब, दूध में अधिक नहीं होता | इसके अभाव में भूख मारी 
जाती दे. कब्ज की शिकायत और पेट में दद पेदा हो जाता Š! 
दिल कमज़ोर पड़ जाता है, रक्त चाप गिर जाता है। ՀԱՎ 


पैदा दो जाता हे | शारांब ब. के प्रभाव पर आघात करता है। 


ç 


ब१ की आवश्यकता मनुष्य- की आयु या वज़न पर नहीं, 
उसके भोजन की-शक्ति ( जीवन मान ) पर निर्भर करती . है। 


है। निम्नलिखित आंकड़ों से बात साफ हो जायेगी-- 


बच्चे ( शरीर के वज़न और कम | 
- भोजन की शक्ति के हिसाब से ) ४०-३०० | 
_ “जीवनमान? २५०० ` ` 
_ rani -३००० कती 
STR ३५०० 
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` गर्भवती और दुध पिल्लाने वाली माताओं को १२००-१५०४ 


siaa, प्रति दिन, प्रति व्यक्ति | ५०० 
नोट-यह सारे आंकड़े विदेशी आधार पर Հ | भारत की 
ataq, जैसा ऊपर कहा दै, ३०० Տլ उसी अनुपात Q अन्य 
ASİ को कम कर लेना चाहिये | 
चोक्रर में इसकी प्रचुर मात्रा होती है, इसलिए बिना छना 


` छुआ आटा खाना चाहिये। जई में भी «ՈՎ होता ծմ. 


ՀՏ कीदलिया ओर दूध बंच्चों के लिए ब, का उत्तम साधन Š | ` 
खमीर में बद की प्रचुर मात्रा द्वोती है। मांस और मछली में 
इसकी कमी होती Š । ब, के.अभाव में शोथ- उत्पन्न होता है। . 
अंतड़ियों में सूजन पेदा हो जाती है | बाद में मानसिक विकार 


` और स्नायुक अव्यवस्था उत्पन्न होती है । 


च१ के समान ही बर का भी 'जीवन-सान! से बड़ा सम्बन्ध . 
Š 1 इसके बारे में आभी पूणं जानकारी प्राप्त नहीं हो सको है। 
परंतु जो हे उसो के आधार पर हम इसकी आवश्यकता को 


. निम्न लिखित रूप से समझ सकते हैँ '-- 


बच्चे, ६ बष से नीचे १"९--२'० मिलिप्राम 

9 ९१० तक ՀԿ--ՀՎ ,, 

3; १० के ऊपर १ ` ९'८->३'० ३ ११ 
प्रीढु-- | १ Tmz 3 
ախ प्रतिव्यक्ति. , १८-३७ „` 
: q! 


` सदियों से जहांज़ी और -जल सैनिक यह जानते रहे कि | 


` ` लम्बी masi में जब कि हफ्तों परथ्वी का दर्शन भी दुल्लेभ होता 
s था, इन्दे भीष्ण चमे रोग (सर्वी ) की यातना ՀԱՎ ՀԱ 
* थी जिसमें म्सूड़ो से पंछेदांर रक्त खाव Əla था, दांत दिल जाते 


: È ३० ) 


। ये, रक्त खाव से इन्द्रियों शुन्य ददो. जाती थी । साथ ही उन्हें यह | । 
> Յա था करि ताजे फलों और साग-सब्जियों के «աոավ 
ही ऐसा होता था । १८४७ ई० में कप्तान लिन्ड ने इसका प्रमाण 
उपस्थितं किया | स्कर्वी से पीड़ित १२ व्यक्तियों को उसने दो-दो - 

` को ६ टोलियों में बॉटकर, पहली टोली को २ संतरा और एक 
नीबू दिया, दूसरी टोली को एक कबाट सेव की मद्रा दिया, शेष : 
का प्रचलित रीति से उपचार किया गया । संतरे और नीबू चाले 
अच्छे हो गये, दूसरों में सुधार हुआ, बाकी ४ टोली वाले जैसे 
दी रहे। परंतु संतरे और नीबू इन «աող जहाज़ियों के लिए 
मंहगो զոտ बनी रही «ՀՎ और զամ बनी रही, और 
अंत सें, लगातार प्रयोगों के बाद बीसर्वी सदी के.प्रारम्भ में सिद्ध 
हो गया कि जोवन तत्व 'स' भोजन का एक. महत्वपूर्ण अंश है 
ओर अब तो इसे शुद्ध रासायनिक रूप में सस्ते दामों में बाज़ार 

से 'असार्थिक तेजाब के रूप में खरीदा जा सकता है। इसके _ 
अभाव में भयंकर चमे रोग उत्पन्न हो जाता दै | ag ताजे फक्त, .. 
चोर साग-सब्जी ñ अत्यधिक मात्रा में पाया जाता Š । सूख | 
है । ज्ञाने पर उनमें यह नहीं रह ज्ञाता । ताजगी और हरियाली 'स? | 
८ का प्रमाण है-। जितनी ही कम, ताज़गी और हरियाली होगी, | 
। उतना ही कम 'स होगा | दाल या अनाजों में यह नंहीं होता | 
. परंतु अङुरित aai में यह पर्याप्त मात्रा में उत्पन्न दो जाता है। | | 
ԱՆՆ): ताजे फल और साग-सब्जी के अभाव में अङ्कुरित अन्न अत्यंत | 
सरल और सस्ता साधन है। | | 
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| q बहुत से छुतिहर रोगों, ՀՅ डिपथेरिया ( कण्ठरोध) | 
` आदि, के लिए उत्तम पदाथ. Š । इसके अभाव में रोगियों . 

qast हो जाता Š | मसूड्रो से. मबाइ और աա और 

अंत में 'पायरिया' का विश्‍व व्यापी रोग इसी ԹԳ अभाव में 

` छी रहा दे | इस लिए अत्यंत आवश्यक है कि सस! की पर्यास मात्रा 
` हमें मिलती रहे — 


ծը... ५०-१०० मिलिग्राम 
बच्चे, ५ बर्षे तक ` १८०-१५० ,, 
प्रौढ | ox | 3) 
राभवती ओर पिलाने बाली मै १००-३०० ,, 
आतत, लगभग ` १०० 


नोट--जैसा कि कहा गया है, दुर्भाग्य वश, भारतीय SARA- 
कताओं यर परिस्थितियो के आधार पर अभी आंकड़े नहीं 
` तैयार हुए हैँ । इस लिए इन विदेशी आंकड़ों को ही, थोड़ा हेर 
फेर करके, आधार बना लेना दोगा । ये आंकड़े भारत के लिए- 
 कुल्ल अधिक पड़ सकते W, परंतु विशेषतः सासूहिक दृष्टि से ये 
सुरक्षा के ही कारण सिद्ध होगे क्योंकि आवईयक पदार्थों की 
Հ अक्सर कमी हो जाया करती दै |- व्यक्तिगत दृष्टि से, बिल्कुल 
पैमाने में रहने के लिए, किसी खाद्य-विशेषज्ञ की सलाइलीजा 
सकती दे । 
. ` . मुख्य बात तो यह दै कि.हमें जीवन तत्वों को रासायनिक 
- टिक्यों में नहीं खाना Š । उन्हें तो हम खाय-पदार्थों के द्वारा ही . 
प्राप्त करते हैं, इसलिए लेने और फिर इम करने के दौरान में . 
निश्चित मात्रा अक्सर कम हो ही जाती है। . 
° ` खाय॑?पत्पर्थों को उबाल कर पानी फेंक देने में, बहुत रगड़ 
|. रगड़ कर धोने में, भूनने बघारने में, «ՀԵԱ जाता दै । बहुतः 
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उबालने में भो यह नष्ट होता दे क्योंकि जो भाप बनकर उडती 
रहती है, अपने साथ 'स' क्रो अंश ले जातो है । इसलिए चीज़ों 
को खुला हगिज्‌ न उबालना चाहिये | 
बंद गोभी को २० मिनट से अधिक, टमाटर को १ घण्दे से 
अधिक, «ՎԱՅ में 'स' नष्ट हो जाता दै ! इसलिए साग ՀԱ 
को उचालने में बिशेष रूप से सतके रहना चाहिये। अच्छा और 
सुरक्षित रास्ता यद्दी है कि इन से, यथा सम्भव, बिना उचाले 
इनकी कच्ची हालत में ही, 'स' प्राप्त किया जाये | 
sga պոր . में 'स' विशेष रूप से पाया जाता ë ! 'स 
की दृष्टि से अङ्करित अन्न aag अन्न होता दै। लड़ा 
में इसने बड़ा काम दिया है; ओर वहाँ तो यह आदश भोजन | 
सिद्धो सकता है । उसी प्रकार ոո में बच्चों के लिए तो. इनकी 
नितांत आवश्यकता है | ԹԱ में मटर ओर सेम, भारत में 
मूंग और चना, इस प्रकार के लिए सर्व श्रेष्ठ अन्न हे । ` 
| अन्नको अङ्कुरेत बनाने के लिए sà भिगोकर गीले कपड़े 
/ पर फैलाकर, गीले कपड़े से ढ% देना चाहिये। _ | 
aip “qr Rr 2 
 .- ` स्वूने और फारफोरस के समान दी “द' शरीरं में, प्रत्यक्षतः, - |. 
` ` սի से घनिष्ट सम्बन्ध रखता है । इसके अभाव में कूत्रइ, «փ | 
` के दोष यानी ढांचा दोष आदि उत्पन्न होते हैं। ये सारे रोग 
s कॉड मछली के तेल और मक्खन के प्रयोग से दूर होते हैं क्योंकि 
उनमें द! पर्याप्त मात्रा में होता दै । सूये की 'अति-नोली किरणों! 
के असर से भी लाभ होता है क्‍योंकि उसमें 'अ' के समान “द”. 
उत्पन्न करने की शक्ति होती ë | सब्जियों में एक रोसायनिक | 
तत्व ղթա व्यापकता से पाया जाता है: इस पर qq की | 
. “अति-नीजी-किरणों के प्रभाव से “द' उपपन्न होता है ओर बह | 
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| हमारी शरीर: रचना का आधार बनता Š । ոխ. 


वाली सब्जियों को खाने से qg चर्बी में पहुँच जाता है और 


सूयं की किरणों के प्रभाव से वह्दी 'द' बन जाता Š । चू कि q" 


के निर्माण में gå की किरणों का दाथ है इसलिए यदि स्वक्ष 
किरणों न मलं तो 'द्‌' का. बनना बन्द हो जाता हे | इस तरह 


. . समुद्र तट पर फी और जाडे की किरणों से जितना ta? बन सकता 
` है, गर्मी और वर्षा या औद्योगिक केन्द्रों के धूम्नाच्छादित वाता- 
चरण में agi ।. इसीलिए -लाख उपायों के बावजूद ओद्योगिक. 
केन्द्रों सं सवेसाधारण का सामूहिक स्वास्थ्य गिरा ही. रहता है, 

इसका आयु और जावन स्फूर्ति पर कम असर नहीं पडता) . 

केरोदीन से, 'अ? और एगोस्टेरॉल से ՀՅ बनता है,. 


हमने सममा Š । कॉड मछली में, उसी प्रकार, 'द! का निर्माण 
होता है जो सूयं की किरणों पर निर्भर करता है.। इसका मतलबः 
है कि समी कॉड मछली के समो तेल में प्रचुर 'द/ दोगा, ऐसी 
बात नहीं । किस मौसिस में मछलियाँ पकड़ी गयी Հ- इलीपर 


“द्‌? की मात्रा निर्भर करती है और इसीलिए प्रामाणिक तेल - 


` 


पर ही “द्‌” का सुनिश्चय किया ज्ञाना'चादिये | 


प्राणियों में कैरोटोन से GC पाचन क्रिया के दौरान में | 


' ` तैयार होता Š | (द? सूय क्ती किरणों से बनता दै: 


क "हे o कता TS SPINE I I Ve. 
2 Լ" ` 
4:24 ի ° "w >> i C 
la - A h « i r 





पशु जब qq में चरते फिरते हैं तो उनके.चमड़े के नीचे 
स्थित चर्बी से होकर सूर्य किरणों के प्रवेश से यह परिवतेन 
होता है और इसीलिए चरागाहों में चरने वाले पशुओं के 
दूध में “अ? की मात्रा घर में वंधकर खाने बाले पशुओं के दूध 


से अधिक होती है । और इसीलिए देखा जाता है कि अच्छी 
चराई वाले पशुओं का दूध उत्तम और स्वादिष्ट վան. 
` भारत के चरागाहों को मः; ता-छुआ अभाव शीघ्र हो एक भयानक 
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շշ. (այ 
` स्थिति उत्पन्न करने वाला है और यही कारण है कि बर्षा ma 
सें पशुओं का दूध गर्मो या जाड़े के समान उत्तम नहीं दाता 
~ क्योंकि वर्षा में घूप ओर गर्मी में इरी घास की कमी रहती Š | 
अब इम संक्षेप में यह बतलाने को कोशिश करगे किं आहार 

तत्वों को बिरोषताए क्या हैं ओर शारीर रचना के लिए चे 
'क्या महत्व रखते हैं, उनके अभाव में शरोर की क्या दशा 
QA दै । TOA $ | Փ: 
उसके बाद खाद्य पदार्थों में उनके աղ की तालिका देंगे. 

ताकि किस पदाथ में क्या तत्व,-कितने झु ए, कित परिमाण में 
हैं, इसंका में पूरा ज्ञान हो जाये । उप्के बाद हो दम भोजन को 
अन्य समस्याओं पर बिचार कर सकंगे | - Pc 


 संक्षित-सार | 


शारीर को जीवित रहने के लिए शक्ति मित्ने। शरीर की गर्मी ही 
) ˆ इस शक्ति का प्रकट रुप है | इसलिए किस खाद्य तत्व से कितनी 

शक्ति मिलती दै, इसका अन्दाज गाने के लिए वैज्ञानिकों ने जो 
 मापःदृण्ड स्थिर किया हे उन इकाइयों को 'कैलारी! कहते हैं और 

` हमने उन इकाइयों को जीवन मान! का नाम दिया है। . 

इसके अलावा प्रत्येक खाद्य भिन्न भिन्न तत्वों से मिलकर 
जना Š जिनकी अलग अलग विशेषताएं और अलग अलग गुण 
_ हैं। जिन तसो के अभाव में जो रोग द्वोते Ë उन तत्वों को. पूर्ति 
से स्वभावतः वे रोग काबू में किये जाते हैं, ՈՏ और նազ 
`` जाते हैं। भिन्न भिन्न स्थिति और परिस्थिति में सेवन विधि में 


अन्तर होना स्वाभाविक है; इसके लिए रोग शास्त्री की «որա. 


| 28 £. 


| ա जो कुछ खाते Ë उसका पहला :काम यह द्वोता है fs 
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š लेना प्राकृतिक विधि नहीं है । वह तो असाधारण.स्थितियो की. 
असाधारण.क्रिया दी होनी चाहिये | ५ 519 s त 


आहार तत्व 





दूध अण्डा, माँ, मछली, सभी दाल ओर अधिकांश अनाज, 
`à मिलता है; बच्चे, गर्भवती और दूध पिल्लाने वाली माताओं 
को इसकी खास जरूरत है | ‘+ 


चर्बी--'कार्नों हाइड्रेट' को पचाने Հ सद्दायता री ` 


मदद करती है | मक्खन, वनस्पति तेल, गिरी और सोया Կ 
में खास तौर से मिलती दै। प्राणज चर्या, जैसे मक्खन, में “s? 


` केवल लाल ताइ के तेल को छोड़ कर जो भारत में ՎՀ होता | 
` , कात्रो हइड्रेट ( शक्कर-द्रव्य /-यह शरीर शक्ति का gaala 








` miaa होता Š | भारतीय खाद्यों में यह विशेषता...से पाया 
` ज्ञाता दै। 


रक्त Վա को रोकता 


| लेना चाहियें। भोजन ठीक से किया जाये तो रोग ՀԱ होंगे । | 
x समतोल भोजन होने से सभी तत्व प्राकृतिक रुप- मै शरीर को 
प्राप्त दोते हे. उनको खाद्यों से अलग करके घनीभूत सत्‌ के रुप. 


नत्रज--शक्ति का भण्डार है, शरीर और पेशियाँ वनाता दै; . 


और "द? रहते Š 1 वानस्पतिऋ तेलों में यह चीजा. नहीं रहती, - 
` Ë | अनाज, «ՀԱՎԱ और सभी प्रकार की शक्कर में इसका. 


` चूना ( 'केलशियम' — ओर दांत के वद्धेन amy 3 
मु परम सहोयके दै घाव 

. HÑ परम सहायके दै । हृदय को कायक्षम बनाता ६। या 

| लाप को रोष š! ची और लोहा जैसे पदार्थों को क”. 
मे सहायता करता दै । दूध, मफ्खनिया दूध, ओर. महा, इसके , 
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` Տա साधन हैं । हरे पत्तीदार सागो मे भी यहद पर्याप्त मात्रा मै 
मिलता दै անցա ( जैसे दूध से मिलने वाला ) चूना -वानस्प- 

तिक चुने से उत्तम होता दै । चावल की खुराको में इसका विशेषे 
अभाव होता है.। बच्चे, गर्भवती और दूध पिलाने वाली «աո. վ 

को इसकी अत्यधिक आवश्य घ्ता होतो ë Վ 
फास्कोरस--रक्त का एक मुख्य अंश दै । बिना पाजिश बाळे ` | 

अनाजों और मछली में Յա दै। चावल घोकर बहादेचे Վ 

` से फास्फोरस नष्ट Q जाता है! चूना वाले सभी «ԱՅ | 
रहता है | : x ՏԱՏԻ կ 

Օր रक्त के निर्माण के लिए जरुरी है। प्रांण वायु को a 

फेफड़े से शरीर में पहुंचाने में मद्द्‌ करता š । इतके अभाव भें | | 

. , रक्ताल्पता ( अनेमिया ) उत्पन्न दोती Š, ՎՏԱԿ उत्पन्न ՅԿ a 
) Ր լ अनाज, द्विदल घान्य, गिरो तेलहन, सांत आर पत्तोदार | 
|“ amis मिलता ն | बहुत सी चीज़ों का लोहा पूरा द्म नहँ .| 
होता । अनाज और हिंदल «31 का लोहा जल्द gaa होता दे । Վ 


















+ 


O mi के मुलायम भाग की रक्षा करता, है। इसके अभाव मे. . 


Ը. mapan और զաս होता दै। चिकनी चीजों में gaa . 
l ԱՐՑ z G गै 










2 ն x मिलता 
ՏԱ “kaya ë | : ՀԵՐ - = | ; E ք 
Ե wai jandi पर इसकी ԽՈՎ क्रिया दोती दे | इस तरह पाचन z: : 
Ն क्रिया का इसे सहायात और संरक्षक मानना चाहिये। अमभाष š 
पट Հար ԲԱ ՈԱ ՅԻՆ | i 


«2 ९. 28 301 SO, Է क | ` — նկի 
Ն` զա रोग उत्पन्न होता दै । मक्खन, सलाद के नरम पत्ते, «ԿՆ _ 










X 
EE) 
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A ( ३७ ) | | y 
: ; पालक, पीले गाजंर, टमाटर, पपीहते, आंम, संतरे के छिलके 
A बाँस के दरे ओर नरम सिरे, मूली ओर शलजम सें होता है। 
` आँखों से इसका घनिष्ट संबंध Š । अभाव मे नेत्र को ज्योति 
. मारी जाती है; ՀԱԿՈ तथा अन्य नेत्र रोग: उत्पन्न होते हैं । 

इस सम्बन्ध Վ पालक और पातगोमी विशेष गुण प्रद 
होती दे । 
जनेद्रियो तथा मूत्र नलिका पर “अ? का बड़ा अघर Շա 


` है.॥ अभाव में मूत्र रोग उत्पन्न होते हें सूयं की रोशनी इसे 
सहन नहीं दे 
तंतु केन्द्र की रक्ता करता Š | केरोटीन वाले अनाजों.में 


Դ, ԱՐԻ % w... ԲԱՆԻ: բ 
= 


- अन्नों में अधिकता से होता है। š 


शरीर की वृद्धि करता है।. पीला ज्वार इतका विशेष 
. साधन है । 


शा? के अभाव में आँख, कान, नाक, गले, फेफड़े ओर दाँत्त 
` के रोग होते हें । फेफड़े ओर ARA की दृष्टि से इसका विशेष 
महत्व हे | अभाव में निमोनिया, तपेदिक, आँतों को सूजन, 
| पेचिश, जलंधर आरि रोग होते दव, इस लिए श्वास और पेट 


Frey, 


सम्वन्धी बीमारियों में इसका विशेष महत्व दै । 


._ब.--शरीर रचना और daga में महत्व रखता है। 
हृदय, सस्तिष5, और नसों को स्त्रस्थ और ताज़ा रखता दै। 


दै |. खमीर; पूर्णान्न और अनाज, गोभी, सलाद, गाजर 


रहता है | “केरोटीन” से बदल कर 'अ” बनता दै। अंकुरित | 


. इसके अभाव में शरीर के զա जाते Wi «ԱՎ. 
आले. अण्डे की जर्दा सांस और भेइ के भेजे में पाया जाता - | 
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` बचाव करता है ազի रोग का शत्रु Š । 


Հազ दो जाते हैं | सांस फूलने लगता दै | 


52 छु है | अनाजों के अडुर में होताः है। ताजे फलों मै मिलत्रा दे नीबू; . 


o Safa ( १ वला =२ संतरा, ) मूग, मुटर, मसूर ( अङ्कुरा- 
. वस्था / कच्चा दूध, मांस में Յա हे। S 


- है । अभाव में बेरी-बेरी का रोग होता छै ! भूख मर जाती है E 


जीवन तत्वों में इसका सव श्रेष्ठ स्थान है । 
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पांडु रोग होता दै, तंतु सूजे रहते हैं, दूध का खाव कम हो जाता | 
है, मुंह में निनाबा ओर मुंह के दोनों किनारों का कटना, इसके | 
अभाव फे सूचक Š | आंच पर सरलता से नष्ट नहीं होता । | 
खाने वाला सोडा इसका भयंकर शत्र है । मस्तिष्क, शरीर तंतु, 
हृद्य, पाचन प्रान्थियाँ, स्नायु और मूत्राशय को सुदृढ और 

सुरक्षित रखता है। भूख बढ़ाता है पाचन क्रिया की सदायता 

करता है । खाद्यों को स्रादिष्ट बनाता है। मुह के स्वार को. | 
बिगढ्ने नहीं देता। Վ: बाले पदार्थ सुपाच्य होते हैं। खाद्यों के . | 
एक अनुपयुक्त अंशों को शरीर से बाहर निकालता है, इसलिए | 


'ब२२-चमं रोगों का मद्दान शत्रु Š | व? वाले पदाथा में | 
फल, कलेजा, अण्डेकी सुफेरी, खमीर, पालक, ओर मटर आदि . 
में मिलता Š 'ब१? से अधिक गर्मी सहन करता.है परंतु “ब.” - 
के सारे गुणों ओर विशेषताओं से युक्त Š! 


“रक्त को शुद्ध ओर ठीक रखता है छुतिद्वर रोगों से | է 


` “स? के अभाव में मसूड़े फूत्तते हैं, खुन निकलता है, शरीर | 
में सूजन और इन्द्रियाँ sea दो जाती हैं।हड्डो और दांत” Ւ | 





हरी सब्जी और पत्त बाले सागो ñ अधिकतां से पाया जाता | 


ओर संतरे के रस में, टमाटर, पपीता और गोभी. में. आँवले में 


( ३६ ) 


झौर धूप में इसका नाश दो जाता है । 






| बनाता Š । चूने के अभाव वाले रोगों का नाश करता है |, 

! 2 अभाव में बच्चे कूषडे हो जाते हें, शरीर ठेढ़ा-मेढ़ा हदो 

| ज्ञाता Š | दांत निकलने में कष्ट और बात रोग होता दै! रक्त 

' ज्लाव होता दै, शरीर दुर्बल और : स्वभाव चिडचिडा होता š! 

SY का रोग Հա Š । शरीर की बाढ़ मारी जाती दे । 

` "Քն वस्तुओं में घुलता.दै। शरीर की बृद्धिं में सहायक 

' होता है। बच्चों, गर्भवती खियों ओर दूध पिलाने वाली माताओं | 
कोड्सकीबड़ीजरूरतहोतीहै, Oo | 
' - मकलन, अण्डे, कॉड और दैलीबट मछली के प्रामाणिक तेल, 

š दसाटर, पीले गाजर, दूध, पालक, रोहू ओर ज्वार के «ՎՀ 
सिलता है | Rl | 

(यर जरू यानी गर्भ घारण करने वाली वस्तु की उत्पत्ति के 

` लिए जरूरी दै। | 


“मनुष्य Վ सन्तान उत्पन्न करने को शक्ति उत्पन्न करता है! 


! अभाव में संतान को उत्पत्ति रुक जाती है ; गर्भ-पात होता Š । 


गेहूँ के कणों के तेल में, इरी पत्तों में, बीजों के गमे मे, .: 
` गाजर, फूल गोभो, ककड़ो, सलाद, कची काली मिचे, पालक, हरे 


` मटर, केले, दूध, सक्खन और शलजममें होता दे । . 
ԱՅ ՀԱՅԻ: 


` ԹԻԼ 3 io ՞ 


FS, | 


- ऑक्सीजन और चार से . इसका विरोध है। अधिक. आँच | 


“चूना और फास्फोरस को पाकर हड्डी को मजबूत | 
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(ह). գջ: 
प्राकृतिक इष्टि 


मा क शरोरो पयोगिता पर ध्यान र खना जरुरी Ë T 
अच्छी Վո: समझ लेने के चार भी यह ध्यान 
में रखना ज़रूरों Š कि रस-भैद को दृष्टि से उनका शरीर पर 
| क्या 
प्रभाव पड्ता Š । परबल और लौकी को तात्विक दृष्टि से देखने 
पर उनमें तत्वों की विशेषता नज़र नहीं आयेगी परन्तु अस्त्रस्थ 
ԱԱ on s चीज़ बड़ी उपयो गी बतायी जाती हैं। 
ՀՈՎ ता अच्छा म लूम होता हैं, परंतु साधारणतः, 
, यदद वात यानी वायु प्रधान माना, ज्ञाता. है और अक्सर 
५ इसका निषेध दी किया जाता. दै ah बैगन बंगाल और तराई 
प्रदेश म॑ विशेष गुण प्रद सिद्ध होता Š | इस तरह पदार्थों में. देश- 
काल के हिसाब से Aga- का समावेश होता. है-जाड़े में. 
शाम को संतरा, अमरूद, और मूली वगा रह का निषेध किया जाता. 
Ë । वात, पित्त, कफ्र-शरीरमें तीन सूल विक्रार दते हें- इन्हें ' 
त्रिदोष कहते Š । इनकी समता नष्ट होने से «Աա रोग उत्पन्न 
- होता है। प्रत्येक खाद्य पदार्थं में इन तीनों में से कोई न कोई 
' प्रधानता होती Š । इस तरह प्रत्येक पदार्थ शरीर पर अपना 
विशेष प्रभाव रखते हैँ। इस प्रभाव में कमी व्यक्तिभेद्‌ Հ 
. भी भिन्नताआ ast दै | दो,तीन बांतों का ख्याल रखने से 
„साधारणतः कोई वाधा नहीं उतपन्न होत. ` 
Ն` (१) भोजन को զազա पर नज़र रखी जाये । 
Ի ° (९) भूख के अन्दर हो भोजन किया जाये। | 
o ` (३)एक वार जो खाया जावा दै, उसे पचाने में. समय ` 
` ` लगता É, 88 लिए दुबारा खाने के बोच आवश्यक समयका : 
७ अंतर दोनों ԱՆԵ... ե. թՕ. ` . 
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7 3 ( x ) 
~ - (४) ऋतु और. काल के हिसाब से फसल की चीज़ों का संयत. 
रूप से इस्तेमाल किया जाये ।. | | | 
(४) उत्तम ओर पौष्टिक चीजों को ज्यादा पेट में भर लेने से 
लाभ नहीं होता । प्रत्येक रस, प्रत्येक तत्व, की शरीर को एक . 
निश्चित मात्रा में ही आवश्यकता पड़ती है | उस मात्रा से अधिक . 
होने पर उन्हें पचाने के लिए आंतों में संघष उत्पन्न होता ह- , 
संघर्ष का अथ दी दै रोग | l 
(६) प्रत्येक पदार्थ Վ अपना रस होता दै: खट्टा, मीठा, FEAT, 
तीखा, आदि | «ա तात्विक ओर रासायनिक महत्व है। 
रसायन शास्त्र की दृष्टि से जो रस दूसरे से मेल नहीं खाता, 
निश्चित रूप से विकार उत्पन्न करेगा। इस लिए भोजन के विभिन्न 
पदार्थों को एक साथ लेते समय इस'पर भी नज्ञर रखना जरुरी है। . 
इन सब को ध्यान में रखकर नीचे कुछ आवश्यक बातों 
का उल्लेख किया जा .रहा है, जिनसे आहार तत्वों का पूरा 
पूरा लाम लेने में काफ़ी मदद मिलेगी। ՛. | ॒ 
हमारे रक्त का गुण क्षार ( अलकलाइन ) Š | अतएव इमे 
चार हिस्सा क्षार युक्त ओर एक हिस्सा आम्ल ( ऐेसिडिङ ) पदार्थ 
लेने की जरूरत है। अधिक आम्ल पदार्थ लेने से, खमावतः, | 
' रक्तदोष यानी नाना प्रकार के रोग उत्पन्न होंगे | | 
_. “घार जनक पदाथ- बेर और अंजीर के अलावा सब प्रकार | 
के खट्टे और मीठे फल, तरबूज, खरबूज, खीरा, लौकी, मक्खन, 
T अण्डे की जर्दी, सम्पूण गेहूँ का आटा, զնա, चोकर, | 
छिलके बाली दाले , पालफ़, मूली, गाजर नीबू का रस खट्टा होते. "` 
` ` हुए भी शरीर पर चार जनक प्रभाव उत्पन्न करता है-नीबू की | 
. ग्रह एक प्राकृतिक विशेषता È | | 
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आम्ल पढाथ- मास, मछली, झण्डा की. सफ़ेदी, पकवान, 


घोई दाले ( इसी लिए रोगी, विशेषतः पेटके रोगी, को दाल 
बंदकर दी जाती है) शकर, मटर, सेम, आइ, अखरोट 
| बादाम, मूँगफली आदि | चाय, काफी, शराव अत्यधिक 
' झाम्ल बस्तु हैं । | 

' . इसो प्रकार अन्य पदार्थों का भी रस भेद है। परन्तु इसका : 

. यह मतलब नहीं कि इम ad afaa उधेड़ते बैठे रहें कि कोन 

' क्षार है, कोन आम्ल Š 1 बात एक मोटी नजर में रखने की यह ` 
` हवै कि मात्रा और नियम के अंदर रहने पर स्वस्थ प्राणी को अधिक | 
` अड्चन नहीं होती। रोगी शरीर के लिए हो .विशेष ध्यान रखने 
` की जरूरत होती Š । | 


(१) भोजन में रस भेद Վ खास तौर से ध्यान रखना 
चाहिये । निम्न लिखित चीजों को साथ न खायें क्योंकि क्षार 


. ओर नन्नज का मेल अच्छा ՀԱՅ । ' इसी सिद्धान्त को 
... SAA लागू करें-- ` 


.. अनाज या रोटी और ताजे फलों का रस 
` . सेब संतरे के रस छो साथ 2311 
 दृूघयोर मछली 

। दूध ओरं पकाई हुई तरकारी 

, दृध और अमरूद | 

` खरबूजु और दूध 

- तरबूज्‌ और चावल... ` 

s तेल वाली तीज और फल ' 

Ku n चीजें - | 
(२) एक साथ खानेवाली चीजें-- `: 
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दूध ओर केला 

दूध और अखरोट 

दूध और रोटी 

दूध ओर चावल | 

रोटी और छिलके वाली दाल 

रोटी और तरकारी 

हाथ कुटा चाबल ओर दही 

अखरोट ओर किरामिश 

गाजर और रसदार या सूखे फ 

टमाटर ओर सूखे फल | 

चावल, गेहूँ, जव, आलू, NAIN, शकरकंद, ओर पत्तादार . 
साग आदि टमाटर के साथ खाई जा सकती है हक”. 


| अण्डा, गोश्त, प्ली, दडी, दालें, घी, हरी आर पत्तीदार - 
) तरकारियों के साथ खाई जा सकती हैं, 










ओ- ՀԱ` वाळ भोजन फलों के या चर्बी वाले भोजन जेते घी, 

तेल, आदि के साथ अथवा सूखे मेवो के साथ खाये जा सकते हैं। | | 
गाजर-पीला गाजर 66 और लाल गाजर बः प्रधान | 
 हे।इतमें अन्य तत्व भी पर्याप्त मात्रा में हैं । इसलिए यह | 
ւ. खढी ही उत्तम चीज हैं | इसका ठोस भोजन के रूप में ` | x 
__. ` प्रयोग किया जा सकता है । कच्ची हालत. में ही «Վ աի» | 
ओ- ` लाभप्रद है | उबाला जा सकता Š | - 


, * ससाले कम खाना चाहिये । | 


. ` ओजन में हैर फेर करते रहने Š भिन्न նպ तत्वों 
स्वतः लोभ होता रहता है। | 


s=. 

ORE" 
(324 չ ա ५८८6 
Pse | 


हे 
उ ՇՇ-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection Digitized by eGangotri -~= | | 


Dee կ s l 


(५७१ A 
(RI 


अब कुछ चीजों की तालिका शरीर सम्बन्धी आवश्यकताओं 
की दृष्टि से दे रहे | 

(अ) सेब--दिल, विल्ली और aga रोग के लिए 

पपीता--जिगर के लिए 

बाढास--घाँख ओर दिमागके लिए 

आस---पेट के लिए 

- प्याज--पेट को खरात्री के लिए 

संतरा, अनार, नोबू-राँत केलिए . ՛ 

अंगूर--फेफड़े के लिए . | 

नारियल की गिरों ओर अखरोट-दिमाग के लिए 

नीबू -पेट और चर्म रोग के लिए-- ' 

गनन्‍ना--इंडियों की कमजोरी के लिए 

गाजर--शरीर पोषण के लिए । | 
Ը ., (ब) नवि-श्रेष्टटम रक्त शोधक है । शरीर को ताजुगी 
“दता दे । नेत्र की ज्योति ठोक करता दै । इसका रस. आँखों में .. 
` २-३ बूँद रोज डालने से मोतियाबिन्द दूर होता है | सभी उबर 
` और पेट के सभी रोगों में काम आतो दै। | 
` ` टमाटर--इसमे जीवन तत्व "ր 'ब' “सः तीनों हैं । इसको 
` रस रक्त दोष ओर क्षीण करने चाले रोगों में बड़ा लाभ करता 
` है। मध प्रमे ( sanag ) में लाम करता Ëq गरिष्ट भोजन 
के दोषों को दूर.करता दै | | 
a चने 9 कर रख दिया जाये । गर्मी के दिनों में ' 
पानो में भिगोकर, ՀԱՓՇ छानकए खाँड के साथ शरबत बनाकर 
` पीने से तत्काल शांति प्रदान करता है। गर्मी का यह .उत्तर' 
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गन्ने की गढेरियाँ-इसे भी सुखाकर रखा जासकता WI ` 
आर जब इच्छा हो, मिगो कर चूसा जा सकता हे । बड़ी -ख़ाभ- . 
. दायक सिद्ध होती हैं 

पालक--'अ' “व? 'स' युक्त दोने से बडो ही उपयोगी 
वस्तु है | इसमें 'द' और SP भी दै । लोहा, चूना, और अन्य | 

पौष्टिक तत्व भरे पडे हें । | 
रक्त-पत्ति में इसका रस शहद के साथ लाम देता Š | अम्ल 

वालों को बढ़ा ढाम-प्रद Š | रक्त शोधक और पेट के लिए बड़ा 
ही लाभ प्रद है। : 
चौलाई--अ' “व? ओर “स” प्रधान Š | थोड़ा स’ भी । . | 

कच्जञ को दूर करती हे | इसकी जड़ के काढे में संघा नमझ 
मिलाकर लेने से गठिया का बुखार दूर करती दे | बाल गिरने पर 

इसका उपयोग करना चाहिये। | 
इन चीज़ों को पकाने से इनके गुण नष्ट Մ जाते. WI 
अधिक से अधिक उबाल कर लेना चाहिये । कच्चे सलाद में इनके 
उपयोग से अत्यंत लाभ होता है | 

` केत्ा--अत्यंत उपयोगी. चीज Š | खोद प्रधान वस्तु दै, 
इसलिए रक्त वधक Š | कच्चे केले की तरकारी बड़ी लाभप्रद 
. होती Š । इसमें “अः होने के कारण छुतिदर दोषों से रक्षा करता x 
. है। व! होने से पाचन शाक्त को ठीक रखता है। इसमें “चूना? . | 
` ओ होता 8, इसे लिए बड़ा ही उपयोगी दै | Ե: 
ԳԱ नीवूके साथ खाने से पाचक और रक्त शोधक | 
Հ: | बनता š | ! > SR 
 मट्टा- बढी दी उत्तम चीज Š | पाचन शक्ति के अनुसार. U 
उपयोग करना चाहिये ।-आसानी से हजम होता है और आरव | 
श्यक पोषक शाक्त देता है । स्वस्थ लोग चाय फे बजाय इस्तेमाल | 


ç 
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` करें तो उत्तम है | संक्रामक रोगों झो रोकता दै। थोड़ा खट्टा 
रहने पर इसमें क्रिमि नाधक गुण अधिक होते हें । ताजे Թ 
` का ज्वर में शक्ति रक्षा की दृष्टि से प्रयोग हो सकता है | 
` छेना-जब कुछ हजाम नं हो तो Յո झा. पानी बड़ा ही 
` लाम-प्र द्वोता है.। मार आसानो से हजुम दो जाने के साथ दी 
. शरीर को शक्ति भी देता है । हि 
` मुंगौड़ो--( मूँग की पीठो को छोटी छोटी आलू. परावर सुखा 
` लेनेसे बनती Š । ) भूख बढ़ाने बाली चीज दै । ~ 
 आऑबला-सूल्नी स्थिति में भी इसमें. ա अत्यधिक զա 
. में रहता है | दो सतरा= एक आँवला। इसलिए इसका काफ़ी - 
. प्रयोग करना चाहिये | इसकी चटनी लाभ-प्रद होतो है । ° 
| शददइ--यह फलों की प्राकृतिक शक्षए है। इसे मात्रा के 
हिसाब से लेने से अनेकों लाभ है | दूब के साथ थोड़ा लेने से 
। शक्ति देता है। गरम पानी से प्रातः ले सकते हैं। मोटापेको 
` दूर करता है । अधिर लेने से गरम करता दै ! 
Է: . रोग और आहार x 
नेत्र रोग-गायके घो में जीवन तत्व 'अ? -२५०० तक पाया 
ज्ञाता है। सैंत के दूध में केवल ५०० तक दी होता है। अ 
` आँखों के लिए बड़ा दितकर है। आँख की रोशनी बढ़ाता दै। 
` रतोंधी तो आसानी Q दूर हो सकती है । ՅԱՆ द 
झर धूप ՀՎ निकालने से उप्तका बहुत सा t नष्ट हो 
` ज्ञाता है ।इस लिए अच्छा है कि सूयो इय के पूव बन्द जगह में गरम 
' क्रियाजाये। दूध भी खुल्ला न, गरम दोना ՊԱՐՀ । दूध की हंड्या 
को चलनी फे समान सुराख बाली ढक्नी से ढरु कर गरम 
करना चाहिये | Fo A E 


ի द 
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सुंखण्डी- चूना, फारफोरस और « ये तीनों चोज़ें हड्डी 


से घनिष्ट सम्बन्ध रखती हैं; इनके अभाव से así की हड्डियों की 
बनावट और वाढ मारी जाती है । वच्चे सूखने लगते हैँ । इसे 


सुखण्डी ( रिकडेटस ) कहते हैं। यह बड़ा धातक रोग हे प्रोढ़ . | 
लोगों के शरीर में जब इन तत्वों की कमी होनी है तो उनकी हड्डियाँ. 
नरम हो जाती हैं इस रोग को “आस्टेवमैलेशिया” कहते हैं। | 


सुखण्डी भें हड्डियों के प्रभावित हो जाने से पसलियों का विकास 
रुक जाता दै ओर फल्ल स्वरूप फेफड़ा भी खराब हो जाता है। 


ऐसी हालत में न्युमोनिया का बराबर आक्रमण होने लगता है। | 


जिन ՏՎ को बचपन में सुखण्डी हो जाती है उनकी कमर 


की aigal बढ़ नहीं पाती ओर बड़ी उमरमे उन्हें प्रसव पीड़ा की | 


अरुह्य वेदना भोगनी «ՏԱՅ: बड़ी उमर वाली. Թա 
कमर में दृढ होता रहता है, जोड़ दुखते रहते Š | परदा नशीन 


आरत इसकी खास कर शिकार होती हैं । 


इन सब का.मुख्य कारण भारत SQ धूप वाले देशमें ( धूप 


सेद का निर्माण होता दै ) चूने का अभाव ही विशेष रुपसे दै i 


इसलिए खुली gar और धूप के साथ चूना प्रधान. आहार लेना 


o आवश्यक है। गेहूँ की रोटी और मठ्ठा, दूध और केला, आदि . 
_ इसके विशेष साधन हँ । इनके भर पूर उपयोग से बड़ा लाभ | 


| I होता दे 


पेचिश--दहदी और चावल से लाभ होता है। अच्छा तो यह 


dad 
















` हे कि अन्न aega न दिया जाये। मट्ठा, दही. और मीठे ww յ: : 
` पर कुछ देर रहने से लाभ होगा | š 

.  बुद्ुदजमी--बददज्मी या अपच से अनेकों रोग उत्पन्न होते . 
` 9 ।.अंतड्याँ भाजन को ठीक तरह से पचाने में कमज़ोर पड़ती . 
`. हे | इसलिए उनपर किसी प्रकार का बोझ न पड़े और साथ दी. Մ i 
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साथ शरीर को पोषक तत्व भी मिलते रहें इसलिएं ताजे मे 
à बड़ी मदद मिलती है। «ա पोषण भो करता है ओर साथ: 
` Մ साथ "ԿԹ की भोजन पचाने में मदद भी करता a 

चर्म रोग--नीवू «խա ओर. संतरे की खूब उपयोग 

. करना चाहिये । | ՖԵ 
s msa— के आटे में दे हिस्सा अतिरिक्त चोकर मिलाकर 
कुछ दिन खाते रहने से कब्ज दूर दो जाता है। ताज्ञे नीबू का . 

` रस गरम पानी में या अंजीर को २४ घण्टे पानी में भिगोकर खाने . 

` से ल्ञाभ होता दे । 


जुकाम और खाँसी “टमाटर का शोरवा बंड़ा' लाभदायक | 
` है| अमरूद की चाय जकडे हुए जुकाम को दूर करती दै.। खाँसी 
` को दूर करती है । अमरूद ԳԵՏ पत्ते उबालः कर दूध और . 
चीनी के साथ पीना चाहिये। चोकर की चाय भो बड़ी उत्तत | 
चोज दै । १ तोला चोकर पाव भर पानी में उबाला. जाये । पानी. ՛ 
जलकर आघा रह जाये तो दूध ओर शुइ या शकर मिलाकर | 
पीने से ազի चोक़र हाथ चक्की पिसे रेह. के आठे का 
' होना चाहिये। शाम को चोकर भिगो दिया जाये सुत्रह मसल ' 
कर छात ले और थोड़ा गरम करके नमक फे साथ पीने से भी. ` 
' बढ़ा लाभ होता š! PE 
' _ उंबर--अजवाइन को उबालकर उसके पानी को हंड्या 
` म॑ छान कर रख लें। लम्बे मलेरिया ज्वर में इससे लाभ . 
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होता .है। पानी को उबालकर जब अन भाग रद्द जाये तो . 

| ध्वी के वार मे दो हों घ रत s 
|. लाग देता है। Հա मैं Sag फ्लो का աւ 
: _ պիր उपयोगी चोज զուն: स्येक उंबरे इससे लाम, | 


i $ ` ⁄ 
. 
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होता है । १ तोला .खुब-कला ३ सेर पानी सें उबाले, आधा रह . 
जाये तो दो-दो घण्टे पर १-२ तोले तक देने से लाभ होगा 1 
ववेचक--खूब-कला का द्वी पानी देना चाहिये । 
बच्चों के दस्त--दांत निकलने में बच्चों को दस्त आने लगते 
हैं । अक्ष बन्द करके फलों का रस देने से लाभ होता है । टमाठर' 
अंगूर, सेव-उत्तम फल Š । ' | 
गठिया-- खोलते हुए पानी में जरा सा नमक या शहद डाल- 
कर मिट्टी के बर्तन में एक नीबू का रस निचोड़ कर प्रातः Վեր 
चाहिये । निरंतर सेवन से लाभ होगा । कुछ दिन बथुआ का साग 
एक तोला कच्चा निद्दार मुंह खानेसे बड़ा लाभ दोता Š | | 
दमो-फलों के रस और आधा चोकर ( हाथ चक्को ), आधा 
आटा को रोटो खाने से लाभ होता Š | शहद में नीबू के रस का 
४० दिन सायंप्रातः सेवन करने से लाभ होता È छ 
RAMM प्याज का रस एक एक घण्टे पर देने से लाभ 


մած: 
š आयुर्वेदिक दष्टिसे 
(इस अध्याय के तैयार करने का प्रमुख sq qo नंदकिशोर 
जी वदरात्र, MANA, को Š 1 Š उनका अत्यन्त अभारी Էլ) 
B (3) 

क इ पहले हम भोजन के प्रश्न पर प्राकृतिक दृष्टि से विचार 
कर चुडे हे । आयुर्वेद त्ययं प्रकृति प्रधान विषय है, परंतु यहाँ दृष्टि ` 
s ओर भी व्यापक हो जाती है । x 
us के प्रश्‍न पर, आयूवेद बड़ी गहराई केनक्रथ आधार 
Ն ds ढग से विचार करता है। किसी शिशु का इलाज करते समय | | 
साधारण वद्य भी माँ को बही परहेज बताता दै जो स्त्रयं रोगी के - | > 


के 
ु ऱ्य 
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लिए आबश्यक दोता दै । यदि दूध पीने वाले बच्चे की आँख उठी 
हो और उसकी माँ खटाई खाये तो «ԱԿ अच्छी होते में दिक्कत 
ԳԱ होती Š । इसो से बाद साफ दो जातो Š कि आयुर्वेदिक दृष्टि 
से आहार का कया महत्व है | इसी ԿԱՏ का अभाव दोने से 
पाश्चात्य ओषधि mal fenier विमूढ से दो रहे हैं,-पक 
. ओर तो नित्य नयी ओऔषधियों का आविष्कार हो रहा दै, 
दूसरी ओर रोगों की संख्या बरखाती घास के समान बइती 
जा रही दे । 8 22 uE | 
ածն सिद्धांत के अछुसार इम जो कुछ खाते ՎԱՅ 
उनका पांच प्रकार से शरोर पर असर होदा है-“रस' 'गुण' 
AP, विपाकः और “प्रभाव! । उदाहरण के लिए, Եզ ओर 
` बढ़्हल का रस समान है, परतु आँबला त्रिदोष नाशक «Կ, 
Վատն त्रिदोष कारक Š । | 
इसके अतिरिक्त, प्रत्येक पदाथ का देश, काल, ऋतु, वला- 
बल आदि के भेद से शुख-दोष का उदय होता Š । एक ही वस्तु 
` भिन्न भिन्न प्रदेश में, भिन्न भिन्न स्वभाव ओर स्वास्थ्य «ԿԳ 
व्यक्ति के लिए, भिन्न भिन्न ऋतु आर भिन्न भिन्न समथ पर 
भिन्न सिन्न प्रभाव उत्पन्न करती है । इस लिए उपयुक्त विचारों . 
के साथ ही हमें अपने खान-पान का चुनाव ओर व्यवहार 
करने में हित है । i | 
Ս इन सब के ऊपर जैसा प्राकृतिक दृष्टि-से विचार करते समय. 
लिखा गया है, प्रत्येक पदार्थ. में जिदोष यानी रक्त, पित्त और 
` कफ़ क्री अपनी -क्रपनी विशेषता होती है । प्राणी मात्र के शरीरमें 
` आयुर्वेदिक दृष्टि से इन तीनों का. समावेश हुआ दे ओर जब 


: उनकी समता नष्ट दो जाती है तो बद्दी रोग बन जाता है | अतः | 





ա 
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स्पष्ट है फि हमारे आहार के त्रिदोष से शरीर के त्रिदोष में लहर ` 
उठती हैं । इस लिए तात्विक दृष्टि के साथ ही यदि त्रिदोष का 
भी विचार हो सके तो निस्सन्देह हम जो कुछ खायंगे उसका हमें . 
पूरा पूरा लाभ मिलेगा | | 

जीवन तत्व यानी 'विटामिन' आदि के रूप में खाद्य पदार्थों . x 

की विश्लेषण पद्धति अभी हाल की बात दै । इस प्रकार खाद्यों 
की जानकारी होना आवश्यक है, हमें बड़ी सहायता मिलती दै | 
परन्तु हजारों वर्ष पहले आयुववेद में खाद्यों पर इससे भी अधिक 
तात्विक दृष्टि से बिचार दो चुका था.! उदाहरण के लिए परचल को 
लीजिये 1 इसमें किसी 'विटामिन' ( जीवन ՀՎ) का कोई खास 
पता नहीं चलता'। परन्तु बहुधा आयुर्वेद में पथ्य परवल या उसके 
रससे प्रारम्भ होता Š । इस तरह प्रश्‍न होता है कि वह कौनसा : 
रक्षक या पोषक गुण Š जिसे आयुवद प्रधानता देता है । निश्चय 
दी यह त्रिदोष विचार ही माना जायगा जिससे मनुष्य का जीवन 

 सामञ्जस्यक्रायम होता हे) A 

| ն इतना ही नहीं, आयुर्वेद ने प्रत्येक पदाथ पर जैसा ऊपर 





९ 
| 
 कद्दा गया है, रस, վա विपाक वीयं ओर प्रभाव के साथ हदी; | 
देश, काल ऋतु, प्रकृति और बलाबल की दृष्टि से भो विचार - | 
` झौर खोज की है। इस तरद्द यदि हमारे साज के खाद्य विज्ञान | 
` में प्राकृतिक के साथ ही आयुर्वेदिक दृष्टि का भी सामञ्चस्य 
Ն स्थापित նա जा सके तो हमे वास्तविक लाभ होगा । दुर्भाग्य | 
वश अब तक ऐसा हो नहीं सका है | फिर भो हम नीचे जो कुछ 
 'देरहेहे उससे हमें, आशा, दै, काफ़ी मदद मिलेगी । ` टं | 
| (R ) == zq: 
` ` सभी अन्न, यदि नवीन हों तो. चे ene qe (भारी) | 
ւ. और वफ़ कारक QQ हैं। यदि वर्ष भर के रखे पुराने होवो . 


À > 
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पथ्य होते हैं क्योंकि हलके हो जाते हैं। वषं भर के रखे सभीः 
छान्न गुरूता छोड़ देते हैं: परंतु अपने बीज यानी मूल स्वभाव. 
को नहीं छोड़ते । वर्ष भर के वाद हो घोरे धीरे बीज को छोड़ते 
जाते हें । परन्तु जौ, गेहूँ, तिल, उद--ये नवीन अवस्था में दी 
आपने गुणों से युक्त दोते हैं। और इसी लिए हितकर होते हैं । 
_ अधिक पुराने होने पर अपने रस से भी वञ्चित होने लगते हैं । 
पुरानापन दो वर्षे से शुरू होता है | ԵՐԻ 
` अब हम, संक्षेप में, मुख्य मुख्य चीजों. पर उपयुक्त दृष्टि से 
. विचार छरगे-- ss | 
| अनाज 


_गहँ--घीये वर्धक, बलभ्रद, रक्त-पित्त बात चोशक, स्त्री जन्य Լ 2 
दुर्बलता को दूर करता हैं। «Գ कारक । पथ्य में मूंग की राह | 
या परवल के रसके साथ, छुष्ट में गेहूँ की गोटी न देकर ին 
की रोटी देते हे क्योंकि गेह रक्त वर्धेक होने से दूषित रक्त को 
और भी बढ़ा देता दे। Rk 
x जवं--सुपाच्य अन्त है; कफ्‌ शौर पित्त नाशक है, JAF, 
արգ और खाँसी को दूर करने वाला है | दस्वाबर, पेट स 
. करने चाला और शीतल. दै । वात और. किश्चित कफ कारक है! 
 जद्दो पेशाब रुकी हो जव दी रोटी, «ճայ या पानी देते है। 
.._ रामी में जब का सत्तू लाम प्रद होता i š Deans 
` ज्वार--रूखा ( चर्षौ हीन) और साधारण अन्न है) 
ԳԳ कारक; अस्वास्थ्य मेन ल 18 | लादी 
` नोट/-यहाँ त्रिदोष में से जिनके बारे म सा | 
` शेष के बारे बिना लिखे ही नाशक समझ जिन न š 
աա लिखा हो शोष के बारे में बिना,लिखे दी कारक समझी | 
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ऊपर ब्वार को देख | यहा “कफ कारक” तो लिखा है परन्तु 
रक्त और पित्त st जिकर नहीं । इस लिए sm रक्तपित्त 
जनक अन्न हुआ । | 

बाजरा--घात, पित्त, कफ, नाशक, शक्ति वर्धेक और | 
पौष्टिक, देर में पचने वाला अन्न Š । काफो घो के साथ लेना 
चाहिये। छत ( छाती के घाव ) में या फेफड़े से खून आता हो 
तो रोटी या खीर लें। 


मकई--ऊष्ण, कफ कारक, मॉस बढ़ाने वाला, अधिक खाने से : 


“खासी थो विषम उबर उत्पन्न करता Š । 


चावल--किंचित कफ कारक, मूत्रक, ՀՎ वंक, बंघें हुए 


मल्ल को निकालने में सहायक होता है | 


नोट--भिन्न भिन्न प्रकार के भिन्न भिन्न गुण दोष हँ! 
पुराना हाथ कुटा और उसना को अच्छी जाति समझे | 


चना- रक्त-पित्त- कफ तथा उवर Հաշ और दरताबंर है 
“मल को बढ़ाता है; परिश्रम के बाद लेने से लाभ करता Š | 


मटर--कफ़ ओर पित्त नाशक दै, वायु को अत्यंत कुपित 


$ करती है | अधिक खाने से पंगु और लंग बनाती Š | 
_ मूग-ल्वादिष्ट, दत्त, दलको, ՊՈ (ms) कफ तथा पित्त 


नाशक, किंचित वायु कारक, नेत्र S; faq गुण कारी, ज्वर नाशक 


x ë ( ज्वर में मी दिया जा संकता है.) | 


उइद्‌--स्तिग्ध ( चिना या चर्बी ) अगर = जाये तो 


$ m बढ़ा उत्तम अन्न है | वात नाशक,. बल कारक, ՀՎ जनक | | 





ՈՀ वीय वघक है । अत्यंत रक्त, ա मांध ՎԱ मेघा वृद्धि (Եվ 


| s करता É | मल-मूत्र भेइक यानी बढ़ा देता है | दुग्व वघ दे, . भर 
` ՅՅ वाली माताओं को देना चाचिये । पित्त और कफ़ नाशक . 


` ՇՇ-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri Վ « 














| 
क 
A + 
P+ 


रह सकता है। 


ց 
u 


( ६७ )) 


CN 
8 | गुद्की, फालिज, हकवा, श्वास, अन्न के पचने पर शूल 


होना--इन सब रोगों को दूर करता है। . , 


, अरहर ( तूर )--रुक्ष, शीतल, हलकी, राही, चात, जनक, रक्त- 
पित्त-कफ्‌ ԹՎԱ को दूर करनेवाली और शरीर के रंग को 
उत्तम करती इ । ` | PATA E 

मसूर--प्राही, शीतल, इलकी, रूखी ( चबी द्दीन ), बात 
कारक, उबर तथा रक्त-पित्त-कफ विकार नाशक हे | | 

चूड़ा--गुरु, वात नाशक, कफ कारक, क्षार युक्त, सब घातों 
को पुष्ट करता है; Վիզ वधेक, और दस्तावर है। . 

सावा-- चात जनक, कफ और पित्त नाशक, «Վ और 
मोटापा नाशक है । . 

. कोदो--वायु कारक, पित्त और कफ नाशक, A, शीतल, 

ग्रहणी रोग में उपयोगी है । भूसो सहित ԿԱՎ वर्षे तक. 


साग-पात 


चौलाई रक्त) पित्त, वायु दोष नाशक, कफ कारक । 
aai ( सफेद )--शीतल, बि ոզ जनक, पित्त नाशक, 
गुरु, वांत तथा कफ कारक, विष्मारिनि को शमन करने वाला | 


աո ( लाल )-किंचित गुरु, क्षार युक्त, सारक (दस्तावर) 


कफ जनक | | न 
,नोरः=लाल मरसा सुफेद से अच्छा हे, | 
पालक - ՀԱԱ जनः, कफ कारक, AANI शीतल, गुरु, 


विष्टम्भ ( मल ), कारक। अधिक खाने पर एक प्रकार का : 
नशा करता है | Հան 
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मेथी-वायु, कफ, ज्वर नाशक, पित्त कारक । 
घनिया--श्निग्घ, qas ( पेशाब लाने वालो ) gara, “उष्ण 


ՀՅ», अग्नि दीपक (414 बढ़ाने वालो ), पाचक, उर नाश 
त्रिदोष ' नाशक, प्पास-दाइ-वमन-शवास, ՎԱՒՏՀՆ क्रिमि 


रोग नाशक । 

सरसो-त्रिदोष कारक 

मूली--( नवीन )--पाचक, हलको, ऊष्ण; तेळमें सुनी हुई. . 
AAs नाशक, ची में बनो हुई हानि कारक | 

बथुञ्रा-सवे श्रेष्ट साग दै Լ ՉԱ युक्त, अग्नि दीपक, पाचक, 
रोचक, हलका, शुक्र ( वीये) ओर qaqas, दर्व को साफ़ 
करने चाला, प्लीद्वा, रक्त, पित्त, बवासीर, क्रिमि तथा त्रिदोष 


नाशक । 
 क्रेमुञ्रा- ( नाढो साग) सारक, रोचक, बात कारक, कफ | 
तथा शोथ नाशक, बलरायक, मेधा के लिए हितकर, रक्त ` 


[पत्त नाशक । 


Ba: 


DE नीम की पत्ती--रक्त शोधक | 
| ` नोट-चर्षो ऋतु में पत्ती के साग त्रिषिद्ध մպո इनमें | 
| ` क्रिमि होते हैं, पेट में वायु उत्पन्न करके पाचन विक्रार पैदा | 

. करते हैं। . न 


पोय--शीतल, स्तिग्य, कफ जनक, वायु तथा पित्त नाशक, | 
` किंचित Հ» के लिए हितकर, निद्रा तथा शुक्र जनक “¿a 
पित” नाशक । । 
Ը नोलाई ( जल )--रक्त, पित्त, वायु नाशक | > 
 _ गुमा (द्रोण एथी)-पिच कारक, मल भेदक, कामला-शोथ- 
` Թր वथा उवर नाशक | < 1 


. l 
»..- , . 
® è TA ५ 
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अजवाइन --ऊष्ण, पित्त जनक, वात एवं कफ नाशक । . 


चकपडु-न्रिदोष नाशक, आम्ल, रक्त विकार-वात-कफ-खुजली 
खॉसी-कुष्ट नाशक | 


सोग्रा--पित्त कारक, अग्नि कारक, ऊष्ण-चीय, ज्वर-वात- 
इल्षेप्स-ब्रण॒-नेत रोग नाशक š! 


पुदीना--वमन नाशक, दाह नाशक, शांति दायक, त्रिदोष 
। , नाशक | 
gad — gza के लिए हितकर, दाह तया पित्त कारक, अरिन 
दीपक, कुष्ट नाशक, रक्त विकार-पसली की पीड़ा-कफ़ और 

वात नाशक | 





सब्जी, तरकारी, कन्द सूल -- 


| ' पेठा--बलवर्धेक, ՊՀՎՎՎ», ԱՀՀԿ वात नाशक | 
» कच्चा-शोतल, पित्त नाशक | 

' मध्यम अवस्था Հ--նտ कारक 

2 पक्का-क्षार युक्त, शीतल, अग्नि, दीपक, लघु, gA- 
शय शोधक, मानसिक रोग ( उन्माद आदि ) नाशक | 

कुम्हड़ा--( कच्चा ) ՇՆ शोतत, रक्त-पित्तं नाशक तथा 
गुरु, अग्नि वधक, क्षार युक्त 
|: पक्का--कफ तथा चात नाशक 2 

क्रेला--शीउल, मल भेदक, किंचित वात जनक, जवर-पिस- 
कृफ-रक्त विकार-पाण्डु-प्रमेद्‌-तथा क्रिमि नाशक | 

ՎՈՎ - कृष्ण, किंचित पित्त जनक, «ՎՇՎԱ-ԵՑ नाशक, | 
अग्नि दीपक, शुक्र जनक, ' ` डि 

लवकी -पित्त-कफ़ नाशक, . धातु के लिए पोष्टिक, वीय्ये नी x 








। कु `. ՇՇ-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri i Ba fi 


a a Ss. 2 - 


| (5) 


वंक, हृदय के लिए हितकर, तथा.खाँसी ओर पित्तज ज्वर को 


. नष्ट करती है । : 
नोट--तितलौकी आदि के प्रयोग से s< आदि का विष 


दुर होता है। 


प्रवल-पाचक, हृद्य के लिए हितकर, लघु, Վ. चक, | 


अग्नि दीपक, खाँसी, रक्त विकार, ՀԿ त्रिदोष तथा Խն 
नाशक Š | 


कटहल ( कच्चा )--गुरु, कफ, वात, प्रमेह जनक, सल्- ` 


दाह-कारक, बल ՀԱՅ । 

(पक्का )--पित्त-वात नाशक, Հեզ जनक, «Ն कारक, 
शुक्र जनक, रक्त, पित्त नाशक, क्षत (छाती के घाव ) को दूर 
करता दे । 

कुंद्र-रक्त विकर पित्त तथा वात को दूर करने वाला । 

ककड़ी--पित्त नाशक, ग्रादी। . ; 

फूट- प्यास और जठरा स्नि को बढ़ाता है | 

कद--लोकी के समान. 

सेम--दाह तथा कफ कारक, वात-पित्त नाशक 

सेम ( बढ़ी )--कफ़-पित्त-चात नाशक, Վիզ वर्धेक, मल 
को बांधने वाली ! 
 सहजन--अत्यंत अग्नि दीपकं, कफ-पिन्त-शूल-कष्ट-त्तय- 
श्वास-ओर गुल्म नाशक 


केला ( कच्चा )--मल को बाँधता है, ww कारक, गुरु, 


Է. विकार-प्यास-दाह-क्षत-ज्षय-वात नाशकत 





~ 
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_विचढ़ा-वात-पित्त नाशक, रुचि कारक, क्षयरोगी केलिए | 


(. ७१ ) `: 

नेनुआ--स्निग्ध-रक्त-पित्त -वायु नाशक | 

तुरई- शीतल, अग्नि दपिक कफ-वात कारक, पित्त-श्वास- 
उवर-“खाँसो तथा क्रिमि नाशक । 

ढेरसी ( टिडे )--मलः भेदक, अत्यंत शीतलं, वात जनक, 
मूत्रक, पित्त-कफ् तथा पथरी को दूर करता Ë । 

खेकसा--अगिन दीपक, आँव नाशक, कुष्ट नाशक, मचलो 
अरूचि-श्वास-खाँसी ओर ज्वर नाश, सप दृश नाशक - 

फूल गोमी-बात-कक़ जनक, कचा सेवन करने से नेत्र के 
लिए हितकर, जीवन तत्व “अ” 'ब' “स” से युक्त होने के कारण 
नाड़ी दोबेल्य तथा सूत्र कच्छके लिए हितकर | 

मिडी-चात नाशक, कफ कारक स्निग्ध “रक्त-पिक्त” नाशकः 
अत्यंत पौष्टिक, तथा प्रमे नाशक आर कीय्ये वधेक है । 

टमाटर---अम्ज रस युक्त, त्रिदोष नाशक, ज्वरध्न, अग्नि 
वधेक, किंचित कफ कारक दै | 

गवार ( फली )-पित्त और रक्त विकार जनक, 'ऊष्ण-बीय? 

पसीने को रोकने वालो, ՀՊԱՀ श्वास खाँसी,चायु, कफ-हिचकी 

पथरी शक्रदद्द आनात-पत्तिस-जवर-तथा क्रिमि नाशक | 

बोडा ( लोबया )--संतपंण कारक, : दस्तावर, ՀԳ, वाव 
कारक, दुग्ध चधक तथा अत्यंत बल कारक | 

नोट-षड़ी जाति बाला ही गुण प्रद होता है।. | | 

अगस्त--वात, पित्त, कक नाशक, “'वाव-पित्त” “रक्त-पित्त”? ` 
तथा क्षय नाशक, बहुमूत्र में तत्काल .लामप्रद, चोथिया बुखार में | 

. नास लेने से लाभ देता दै; पीनछ और ԿԱ नाशक, 

खीरा ( कचा ) -मूत्रक, शीतल, रुक्ष, पित्तज, पथरी नाशक । . 

> (पक्क-)--पित्त जनक वात-कफू नाशक | | Բ: 

सिधाड़ा-प्राद्दी, शुक्र-वायु-शलेष्म-रक्त जनक, पित्त NNE 


Ա 
बँ 
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तरबूज़ ( कच्चा )-पित्त-शुक्र नाशक । | | 
77 (पक्का )--बात-कफु नाशक - | | 
ख्रबृञ्ज- पौष्टिक, अंतों की गति बढ़ाता है, मल बढ़ाता है, 
qq के छिए हितकर, पित्त निर्माता, कामला और पाण्डु रोग 
में शीघ्र लाभ करता है, नवीन, रक्त .बनाता है, दांतों का मल. 
ՀՈԳ करके उनकी आयु बढ़ाता है, मूत्राशय को व्यवस्थित करके 
मृत्रदोषों को मिटाता और उसे साफु करता है, “ऊर्ण-चात” 
पथरी, कमला, IA और आब में उपयोगी Š । अधिक खाने, 
पर प्रवाह्दिका ( दस्त ) उत्पन्न करता है। इस स्थिति में शिकंजबों 
लेने से ढाम होता है । संग्रहणी की उत्तर स्थिति में शरीर पौष्टिक | 
यकृत काय तथा पाचन के उत्तेजनाथ दिया जाता है, स्त्री का 
` ४ ` 
दूध बढ़ाने के लिए उत्तम w | | Ն 
z अरवी ( इषुयाँ), शलजम, .चुकरकंद, शकरकंद-- 
TH, ԱՀ, हृद-गत कफ नाशक, बल कारक, वात-पित्त जनक, 
मल पैदा करनेवाले । अ र > 
. आलु--( आलूमात्र ) शीतल, मल जनक, मूत्र तथा मलको ' 
निकालने वाले, देर में इम होने वाले, कफ और वायु कारक, | 
बल ओर वीये वर्धक, रक्त-पित्त नाशक | = 
-mig ( सूरन )--गरम, अग्नि दीपक, gq, मल और 
खुजली पैदा करने वाला, कफ और बवासीर नाशक, ախ. 


) ओर गुल्म नाशक। . 
Տ मूला “पराचक, त्रिदोष नाशक ज्वर श्चा कप हु 
(16५ क काव्य. क पेग १7 नसके फ) कणठ, रे 
/ ANAA रोग नाशक, कण्ठ स्वर के लिए उत्तम | ` : E 
O R अग्नि, दीपक, आदी eaaa ।' 
ՀՏՐ CH और | ՛ फत-अशे-म Ւ. յ 
की š £ | ) ` ` š ८ ԵՐ: ե rie 
€ ०३" टे kul | | | | Ç ट ve x է a 
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लहसुन बल कारक, धातु जनक, Ñawi, ऊष्ण, द्स्तादर- 
ՅՀ को जोड़ने वाला, पित्त और रक्त जनक, बुद्धि जनक, कफ- 


. श्वास-खाँसी-रुल्म तथा उबर नाशक, रूचि कारक, शोथ, 


बवासीर, शूल-कुष्ट-क्रिसि नाशक, क्षार युक्त | n 
'याज-लहसुन के समान, किंचित कफ कारक, किंतु अधिक : 


पित्त नहीं पैदा करता | 


कैला ( पक्का )-शीतल. ՎԵ वर्धक रक्तः कारक, «թ. 


' मांस aga, प्यास, नेत्र रोग, प्रमेह नाशक, क्षुधा तृप्ति कारक, - ' 


बढ़हल--बन्रिदोष कारक, 


आम ( कच्चा )-बात, पित्त, त्रिदोष तथा रक्त विकार जनक । e 
आम (पक्का )-वीय्य वंक, बल कारक, स्निग्ध, किंचित 


` पित्त तथा Aq जनक, कफु कारक, जठराग्नि तथा शुक्र वघेक, 
` चूसाह आम अत्यंत लाभ दायक մած | 


- अमरूद--वात, पित्त नाशक, कफ कारक, दस्तावर | 


` _ VaT aar व्याधियों को समूल नष्ट करने वाली, Հ»: 
` और. प्लीहा नाशक, ԳՆ कारक बल जनक, Բնա 


( अधिक मल ) संग्रहरणी,,रक्त विकार तथा दाइ नाशाक। . 
. अविला--बचिदोष नाशक, मेघा, स्मरण शक्ति, नेत्र ज्योति 
वर्धेक, महा रसायन, भ्रम रोग निवारक, आयु स्थापक | | 
yaha ब्धेक, रक्त शोधक, पित्त नाशक और कफ 
कारक, किञ्चित खांसी «ալ | 2 
> अनार--मल रोधक, ոո नाशक, बल वर्षे, रक्त वर्धक, 


` कास (खांसी y नाशक, दाइ-उवर, कुष्ट सम्बन्धी रोग और मुख की. 3` 
ՅՈՎ को दूर करता है। Ա ԱՆ Ա 
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जनक, कफ ओर शुक्र वर्धक | 


जनमे चरने वाली बकरियों की दूध सर्वे रोग नाशक մած: 
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संतरा-संत्पंण कारक बलबधक, զոտ नाशक, पाचक 
गौर अग्नि दीपक, कफ कारक, वात-पिक्त नाशक । 

बेर--वात पित्त नाशक, कफू कारक, माही । 

सेब- बण, रस रक्तादि वधक, कफ कारक, शुक्र जनक। ` 

अंगूर--देस्तांबर, saq, नेत्रोपयोगो,. मल-मूत्र की प्रवृति 
उत्पन्न करने वाला उबर, श्वास, वात, वात-रक्त कामला, रक्त-पित्त 
दाह, मोह- शोक, रोग नाशक । 

पपीता-मृत्र जनक, कोष्ट शोधक, “पित्त-चायु' नाशक, तथा 

कफ कारक । 

नाश पाती-चीय्य वेक, त्रिदोष नाशक । 

नारियल--शीतल, देर मे पचनेवाला-मल-रोघक, रस, रक्तादि 
ags बलकारक, वात-रक्तपित्त विकार तथा दाह नाशक । 


दूध बगेरह 


दूष ( गाय )--वात,पित्त, तथा . रक्तःविकारों को दूर करने 
चाला, निरंतर सेवनसे समस्त रोगों का नाश दोता दै ओर बुढ़ापा 
नहीं आने देता । x ; 
दूध (मेंस )--गायसे अधिक स्निग्ध (चर्बी युक्त) निद्रा 






दूध ( बकरी )--रक्त, पित्त, अतिसार क्षय, खाँसी उबर तथा र | 


दह--भआम्ल रस युक्त, बल तथा शुक्र IE, कफ़कारक 
मलाई--बास और त्रीमंवधेक, EGEE वातनाशक | 


p, 





` ' : . ( wx ) ) 


_ सर्वोदिय--्री रामकृष्ण शर्मा. ր 
Ս आज हमारे सामने कुछ राजनीतिक समाधान या कुछ 
आर्थिक लेन-देन का ही प्रश्न नहीं Š । प्रश्न Š मानव के सम्पूर्ण 
_ जीवन का; प्रश्न दै विश्व की पुनरंचना का। क्‍या यह केवल 
राजनीतिक उलट-फेर या सरकारी कानूनों से ga El सकता है! 
'जो लोम ऐसा सोचते हैं वे भयंकर भूल में हैं। अतः शर्मा जी 
का “सर्चोदय” हमारे पथ निर्धारण में बहुत मदद करेगा । 
A Ze | मूल्य १८) 
यह स्वराज कैसा !- श्री धीरेन्द्र मजूमदार 
आज़ाद होकर भी इम आज दुखी क्यों हैं! सुख और 
. शान्ति के लिए सच्चा ՎԱ चाहिये और उस स्वराज की 
` गांधीवादी रूप-रेखा कैसी होनी चाहिये, इत्यादि 'प्रश्नो का 
सहत्त्रपूणे विवेचन इस पुस्तक में हुआ दै । किसानों के लिए यहद. 
| . विशेष महत्व ատեւ» È 
| qq बुनियादी तालीम | 
(बुनियादी शिक्षा के लिए बिहार सरकार द्वारा स्वीकृत) | 
प्रस्तावना : विनोबा ] Լ लेखिका : श्री शान्ता नारुलकर | 
बापू ने यह कहा है कि मनुष्य की शिक्षा अभिमन्यु के समान माँ . 
के पेट से ही प्रारम्भ होनी चाहिये । इस प्रकार बुनियादी के . 
ի, । पहले स्वभावतः À զիան तालीम? का महत्व स्थापित होता. 
| है। भारत जैसे दीन दरिद्र देश में पूर्वे बुनियादि तालीम का तो. 








गाँव मे विदेशी ढंग की खर्चोलो. शिक्षा नहीं चल सकती । यहाँ 
तो बापू के वदाये हुए:तरीकों से ही काम लेना होगा । शानता 
बहन ने बापू क्री देख-रेख में qq बुनियादी तालीम का व्यापक 
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. खास तौर से महत्व है। यहाँ के अभावपूण और साघनद्दीन . . 
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PRE 


वक, कप. से.-काम,किया. है, और, इसलिए उनको यह रचना केवल fà- . 
हारी ददी नही एवं-दिशा सूचक भी Š । इस विषय की 
हिन्दी में यह पहली चीज Š ओर एक बहुत बड़े अभाव की पूर्ति 
करती है ।  , मूल्य १) 

Ke सर्वोदय भजनावली 
मारत के सभी संतों ओर सभी भाषाओं को इसमें भजन | 
हैं ॥ आश्रम प्राथेना-( भाषा सहितं ) ओर राष्ट्रीय गानों के अति- _ 
रिक्त धनों और रागों का क्रम भी दिया गया है । मूल्य केवल ।») 


पये की समस्या औरं उसका रचनात्मक हल 
` (श्री राम कृष्ण शर्मा) ` 
गांधी जी की कल्पनायो ओर योजनाओं के अनुसार भारत 
को सुखी और समृद्धि बनाने के लिए हमें रुपये की प्राण शोषक | 
पेचोदगियों से छुटकारा पाना ही होगा । इसी एक प्रश्‍न पर | 
हमारा सारा आर्थिक थोर सामाजिक ढाँचा बनता बिगड़ता , 
रहता Š | इसलिए प्रस्तुत पुस्तक प्रत्येक व्यक्ति के लिए एक खास ` 
` मतलब रखती हे ՀՎ) 

नियोजित (गांधी साहित्य ) सूची ॒ 
गांधी विचारधारा सम्बन्धी पुस्तकों तथा पत्र-पत्रिकाओं की | 
एक मूल्यवान सूची दै । | =) - ա. 
| नयी तालोम--श्री घीरेन मजूमदार | 

नयी ताल्लीम गांधी जी की अन्तिम परन्तु सबसे अधिक _ 
क्रान्तिकारी योजना थी 1 इसने विश्व की शेक्षणिक घारणाओं में 
. भारी हलचल पैदा कर दी | प्रस्तुत पुस्तक मै घीरेन भाई ने > सी n 
` चअसस्यात्म एवं रोचक वणुन किया है।  'सूल्य॥”) | 
@ ZS भत्रन वेद वेदाङ्ग पुस्तकालय Փ | լ մ 
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हमारी खाद्य 
समस्याएँ 


भोजन को समस्या 
केवल उसके 
पदार्थिक गुण-दोष 
स ही मर्यादित 
नहीं होती | मनुष्य 
की जिन्दगी का 
मौलिक प्रश्न होने 
के कारण भोजन 
को समस्या पर मानव 
समाज की आर्थिक, 
राजनीतिक तथा 
सामाजिक स्थिति 
भी निर्भर करती दै । 
` शत; इस पर व्यापक 
रूप से विचार होना 
` जुरूरी है-- 


धीरेन्द्र मजूमदार 
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` मांधी प्रेशिका Ն 
( बम्बई मध्य तथा उत्तरफ्रदेशोय सरकारों द्वारा रदीकृत ) եւ: վե 


कला, साहित्य, ՀԱՀ, नीति-शास्न, राजनीति, Թ, समाजशात्र, 1: 
प्रत्येक दिशा में यांघी-साहित्य को समुन्नत թո हो रही है और A 
` सर्वोदय की कल्पना विश्व का एक सुपुष विचारधारा का रूप धारण करती 
जा रही है । साथ ही साथ सारा संसार कड़ी उत्सुकता के साथ aitza 
( यांधीवाद ) के अध्ययन एवं मनन के लिए लालायित हो उठा है। 
परन्तु प्रश्न यह दोता हे कि लोग adiga के ग्रथ्ययन फे लिए समुचित 
साहित्य कहाँ से, कैसे प्रास करे Ú साहित्य मिल जाने पर मो उसके सम्बन्ध 
में आवश्यक पथ-प्रद्सन की कमी यनी ही रहती है | ° 

इस समस्या के हल के लिए दो हमने Վ प्रवेशिका की रचना की | 
है । यह ՀԻՎ साहित्य संघ का पक . मौलिक प्रयास है और विदव की 
विभिन्न भाषाओं में गांधी और गांधी बिचार «ող अभ्र तक की Ë 
Ra पुस्तकों की व्यापक तालिका है। साथ ही साथ इसमें अनेकों... 

स्तंभ दिये गये हैं जिनके द्वारा पाठकों को զի विचारधारा को 
समने के लिए पर्याप्त पय प्रदर्शन प्राम हो सक्रेगा। व्यक्तिगत या 
सावजनिक पुस्तकालयों के लिए नियोजित सूनियाँ मी दे दी गयी हैं ताकि 
लोग अपने साबनों के अनुमार उनका सुविधापूर्वक्र संग्रह कर सके। 
| द्याया, विद्वान्‌ तया qarsrsrql के लिए यह परम उपयोगी चीज है | i 

| मूल्य ३) , 1 
हु सर्वादयः साहित्य संघ, (Z 
काशी (बनारस | չվ 
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